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                              Структура программы  
 

 

1. Пояснительная записка       

- Характеристика программы и ее  место и роль в образовательном и 

общеразвивающем  процессе ;  

 

- Цель и задачи программы; 

 

 - Методы обучения;  

 

- Срок реализации программы; 

 

- Объем учебного времени, предусмотренный на реализацию  

программы; 

 

- Форма проведения учебных аудиторных занятий; 

 

- Описание материально-технических условий реализации программы; 

 
 

2. Содержание учебной программы  «Летняя школа»   

 

2.1  Предмет  «Ритмика» 

 

 - Характеристика учебного предмета и его место и роль в 

образовательном процессе  - 

- объем учебного времени предмета ; 

-  срок  реализации образовательной программы предмета «Ритмика» 

-  содержание программы предмета «Ритмика 

- требования к  уровню подготовки обучающихся  

- формы и методы контроля, система оценок   

-  методическое обеспечение учебного процесса 

 

2.2  Предмет  «Гимнастика» 

 

 - Характеристика учебного предмета и его место и роль в 
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образовательном процессе  - 

- объем учебного времени предмета ; 

-  срок  реализации образовательной программы предмета «Ритмика» 

-  содержание программы предмета «Ритмика 

- требования к  уровню подготовки обучающихся  

- формы и методы контроля, система оценок   

-  методическое обеспечение учебного процесса 

2.1  РИТМИКА 
  . Пояснительная записка 

Характеристика учебного предмета, его место и роль в 

образовательном процессе 

Программа учебного предмета «Ритмика» разработана на основе и 

с учетом федеральных государственных требований к дополнительной 

предпрофессиональной общеобразовательной программе в области 

хореографического искусства «Хореографическое творчество». 

На занятиях по ритмике происходит непосредственное и всестороннее 

обучение ребенка на основе гармоничного сочетания музыкального, 

двигательного, физического и интеллектуального развития.  

Уроки ритмики развивают такие музыкальные данные как слух, 

память, ритм, помогают выявлению творческих задатков учеников, 

знакомят с теоретическими основами музыкального искусства. 

Дети получают возможность самовыражения через музыкально-

игровую деятельность.  

Изучение предмета «Ритмика» тесно связано с изучением предметов 

«Слушание музыки и музыкальная грамота». сценический танец».           

Срок реализации учебного предметов «Ритмика» 

- Срок освоения программы учебного предмета «Ритмика» 1 месяц  

- Объем учебного времени, предусмотренный учебным планом 

образовательного учреждения на реализацию предмета «Ритмика» :  
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- 2  часа в неделю; 

- 8 часов за весь период обучения.  

- Обоснование структуры учебных предметов «Ритмика»  

Программа содержит следующие разделы: 

- сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение 

учебного предмета; 

- распределение учебного материала по годам обучения; 

- описание дидактических единиц учебного предмета; 

- требования к уровню подготовки обучающихся; 

- формы и методы контроля, система оценок; 

- методическое обеспечение учебного процесса. 

В соответствии с данными направлениями строится основной раздел 

программы «Содержание учебного предмета».  

- Методы обучения: 

Для достижения поставленной цели и реализации задач предмета 

используются следующие методы обучения: 

 Наглядно-слуховой –прослушивание музыкального примера с 

последующим показом движений преподавателем. 

 Словесный – беседа о характере музыки, её художественных образах; 

объяснение средств музыкальной выразительности; эмоциональный 

рассказ преподавателя о прозвучавшем произведении, необходимый 

для формирования у обучающихся ассоциативного восприятия 

музыки; аналитический: оценка результатов учебного процесса и 

разбор индивидуальных возможностей обучающихся. 

 Практический - предварительное изучение подготовительных 

танцевальных движений, упражнений с предметами, с последующим 

включением их в музыкально-ритмические этюды; простейшие 

танцевальные композиции с элементами русского (национального) 

танца и сюжетные игры. 

Данные методы являются наиболее продуктивными при реализации 

поставленных целей и задач учебного предмета. Они основаны на изучении 
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опыта и лучших традиций мировой и отечественной школ преподавания 

ритмики. 

- Описание материально-технических условий реализации учебного 

предмета:  

Материально-техническая база образовательного учреждения должна 

соответствовать санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны 

труда.  

Балетные залы, предназначенные для реализации учебного 

предмета «Ритмика» и «Гимнастика» оснащаются пианино,пультами и 

звук техническим оборудованиемв каждом зале. Площадь балетных 

залов должна быть не менее 40 кв.м., иметь пригодное 

специализированное линолеумное покрытие, зеркала размером 7м х 2м 

на одной стене. 
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Содержание учебной дисциплины 

1. Сведения о затратах учебного времени  предмета 

«Ритмика» 

Таблица 2 

Наименование раздела Вид учебного 

занятия 

Объём 

времени в 

часах 

Раздел 1. Ритмика, элементы 

музыкальной грамоты 

Урок 2 

Раздел 2. Музыкально-ритмические 

упражнения 

Урок 3 

Раздел 3. Элементы классического, 

эстрадного и нар.-сцен. танца 

Урок 3 

Всего аудиторных занятий  8 часа 

//показательные выступления внеаудиторные 1 

Всего  9  часа 
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4.Форма проведения учебных аудиторных 

занятий:Мелкогрупповая (от 5 до 10 человек). Рекомендуемая 

продолжительность урока – 40 минут. 

-  Цель и задачи учебных предметов 

 «Ритмика»: 

Цель: развитие музыкально-ритмических и двигательных 

способностей учащихся через овладение основами музыкально-

ритмической культуры. 

Задачи: 

 применение знаний основ музыкальной грамоты, необходимых для 

успешного обучения на уроках ритмики; 

 умение передавать характер и образное содержание музыки в 

ритмически организованных движениях; 

 освоение двигательных навыков, способствующих развитию 

координации движения; 

 воспитание внимания, выносливости и стремления выполнить задачу, 

поставленную преподавателем; 

 приобщение к здоровому образу жизни; 

 формирование правильной осанки; 

 развитие образного восприятия музыки и способности к двигательной 

импровизации;  

 воспитание творческой индивидуальности ребёнка; 

 развитие музыкальных способностей: музыкальной памяти и 

метроритмического чувства. 

 

 

 

 

2.2  Гимнастика  
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-  Характеристика учебного предмета, его место и роль в 

образовательном процессе 

 Полноценная подготовка учащихся предполагает высокую 

степень гибкости тела и умение управлять своими движениями. 

 Для развития данных качеств в программу обучения вводится 

учебный предмет «Гимнастика», задача которого состоит в том, чтобы с 

помощью специальных упражнений подготовить учеников к успешному 

освоению движений классического танца. 

 Основное достоинство гимнастики, как средства физического 

воспитания учащихся, заключается в том, что она располагает большим 

разнообразием физических упражнений и методов, при помощи которых 

можно оказывать положительное воздействие на организм ребенка, 

способствовать развитию двигательного аппарата и формировать 

необходимые двигательные навыки. 

  За время обучения организм ребенка привыкает к 

физическим упражнениям, развивается и закрепляется гибкость, 

координация, точность движений тела. 

 Важным элементом занятий является наличие музыкального 

сопровождения. Это создает особую атмосферу в классе, воспитывая 

музыкальность и выразительность исполнения сложных упражнений. Такое 

исполнение уводит от сухого исполнительства и помогает большей свободе 

при выполнении движений.  

- .Срок реализации учебного предмета  

Срок освоения программы составляет  1 месяц . 

-. Объем учебного времени, предусмотренный учебным планом 

на реализацию предмета «Гимнастика»- 2 часа в неделю по 40 минут; 

- Форма проведения учебных аудиторных занятий: 

мелкогрупповая (от 4 до 10 человек), рекомендуемая продолжительность 

урока –  40 минут.   
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   Мелкогрупповая форма позволяет преподавателю лучше узнать 

учеников, их возможности,  трудоспособность, эмоционально-

психологические особенности. 

-  Цели и задачи учебного предмета  

 Цель: обучение и овладение учащимися специальными 

знаниями и навыками двигательной активности, развивающими гибкость, 

выносливость, быстроту и координацию движений, и способствующими 

успешному освоению  технически сложных движений.   

 Задачи: 

• овладение знаниями о строении и функциях человеческого тела; 

• обучение приемам правильного дыхания; 

• обучение комплексу упражнений, способствующих развитию 

двигательного аппарата ребенка; 

• обогащение словарного запаса учащихся в области специальных 

знаний; 

• формирование у детей привычки к сознательному изучению 

движений и освоению знаний, необходимых для дальнейшей работы; 

• развитие способности к анализу двигательной активности и 

координации своего организма; 

• развитие темпово-ритмической памяти учащихся;  

• воспитание организованности, дисциплинированности, 

четкости, аккуратности;  

• воспитание важнейших психофизических  качеств 

двигательного аппарата в сочетании с моральными и волевыми качествами 

личности – силы, выносливости, ловкости, быстроты, координации. 

         Учебный предмет "Гимнастика" неразрывно связан с учебным 

предметом "Классический танец", а также со всеми предметами 

дополнительной общеобразовательной программы .  

- Обоснование структуры учебного предмета «Гимнастика» 

        Программа содержит  следующие разделы: 
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-   сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на 

освоение учебного предмета; 

-   распределение учебного материала по неделям обучения; 

-   описание дидактических единиц учебного предмета; 

-   требования к уровню подготовки обучающихся; 

-   формы и методы контроля, система оценок; 

-   методическое обеспечение учебного процесса. 

В соответствии с данными направлениями строится основной раздел 

программы «Содержание учебного предмета». 

-. Методы обучения 

Для достижения поставленной цели и реализации задач предмета 

используются следующие методы обучения: 

• методы организации учебной деятельности (словесный, 

наглядный, практический); 

• метод стимулирования и мотивации (формирование интереса 

ребенка); 

• метод активного обучения (формирование творческих 

способностей ребенка); 

• репродуктивный метод (неоднократное воспроизведение 

полученных знаний, умений, навыков); 

• эвристический метод (нахождение оптимальных вариантов 

исполнения). 

Предложенные методы работы по гимнастике в рамках 

образовательной программы являются наиболее продуктивными при 

решении дидактических задач  и основаны на проверенных методиках и 

многолетнем опыте. 

- Описание материально-технических условий реализации 

учебного предмета  
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Материально-техническая база образовательного учреждения должна 

соответствовать санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны 

труда.  

Учебные аудитории для мелкогрупповых занятий по учебному 

предмету "Гимнастика" оборудованы балетными станками, зеркалами 

размером 7м х 2м,   

 - Содержание учебного предмета  

2.1. Сведения о затратах учебного времени,предусмотренного на 

освоение учебного предмета «Гимнастика», на максимальную, 

самостоятельную нагрузку обучающихся и аудиторные занятия : 

                               Срок обучения-1 месяц 

 Распределение времени : 

- Продолжительность учебных занятий  (в неделях)  - 4; 

- Количество часов на аудиторные занятия  (в неделю) - 2; 

- Общее количество часов на аудиторные занятия - 8; 

- Количество часов на самостоятельную  работу (в неделю) -  1; 

Общее количество час на самостоятельную  работу - 4; 

Максимальное количество часов занятий в неделю (аудиторные и 

самостоятельные) - 3; 

Общее максимальное количество часов (аудиторные и 

самостоятельные) - 12; 

       Объем времени на самостоятельную работу обучающихся по 

гимнастике определяется с учетом индивидуальных способностей учеников 

с привлечением  родителей  и под контролем преподавателя. 

Виды  внеаудиторной  работы: 

- выполнение  домашнего  задания в виде комплекса специальных 

физических упражнений на развитие опорно-двигательного аппарата.  

Реализация программы по гимнастике обеспечивается 

консультациями для  обучающихся,  которые проводятся с целью 

подготовки  к контрольным урокам  по усмотрению  образовательного 
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учреждения. Консультации могут проводиться рассредоточено или в счет 

резерва учебного времени.  

Самостоятельные занятия должны быть регулярными и 

систематическими. 

- Требования по неделям обучения 

Настоящая программа отражает разнообразие специальных 

упражнений для выработки большого числа новых  все усложняющихся 

двигательных навыков, а также возможность индивидуального подхода к 

каждому ученику 

Преподаватель в работе  должен учитывать, что большинство 

упражнений предназначаются для  исполнения, а остальные - для работы в 

классе или просто ознакомления. Следовательно, преподаватель может 

устанавливать степень завершенности работы по освоению движений 

гимнастики.  

В  гимнастике требуются  определенные навыки  владения   своим 

телом такие  как: 

• ловкость; 

• гибкость;  

• сила мышц; 

• быстрота реакции; 

• координация движений. 

Цель :  ознакомление учащихся сработой опорно-двигательного 

аппарата, укрепление общефизического состояния учащихся.  

Задачи: 

-  укрепление общефизического состояния учащихся; 

-  развитие элементарных навыков координации; 

- развитие выворотности ног при помощи специальных упражнений, 

которые помогут учащимся овладеть  основными позициями  классического 

танца. 
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 Преподаватель самостоятельно выбирает из списка рекомендованных 

упражнений наиболее подходящие исходя из поставленных задач и в 

соответствии с возрастом учащихся. 

 

Примерный рекомендуемый набор упражнений : 

1. Упражнения для стоп 

1. Шаги: а) на всей стопе;  б) на полупальцах. 

2. Сидя на полу, сократить и вытянуть стопы по VI позиции. 

3. Лежа на спине, круговые движения стопами: вытянуть стопы по VI 

позиции, сократить по VI позиции, медленно развернуть стопы так, чтобы 

мизинцы коснулись пола (сокращенная 1 позиция), вытянуть стопы по 1 

позиции. 

4. Releve  наполупальцах в  VI позиции:  а) у станка;   б) на середине; 

в) с одновременным подъемом колена (лицом к станку). 

5. Из положения - сидя на пятках, подняться на пальцы (подъем 

должен "вывалиться"), перейти на полупальцы, опустить пятки на пол. Все 

сделать в обратном порядке и вернуться в исходное положение. 

6. Сидя на пятках, спина круглая, перейти в положение - сидя на 

подъем, руки опираются около стоп. 

7. Лицом к станку: из 1 позиции поставить правую ногу на 

"полупальцы" (колено находится в выворотном положении), перевести ногу 

"на пальцы» и вернуть ногу в исходную позицию. 

2. Упражнения на выворотность 

1. Лежа на спине развернуть ноги из VI позиции в 1. 

2. "Лягушка":  а) сидя; б) лежа на спине;  в) лежа на животе; 

г) сидя на полу -  руки продеть с внутренней стороны голени и, 

сцепив кисти в "замок", подтянуть стопы к себе, при этом выпрямить 

корпус, колени максимально отвести от корпуса;д) «Лягушка" с наклоном 

вперед. 
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3. Сидя у стены: согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди. 

Захватить носки стоп руками так, чтобы они сохраняли 1 позицию,  и 

выпрямить ноги вперед. 

4. Лежа на спине, подъем ног на 90º по 1 позиции с одновременным 

сокращением и вытягиванием стоп. 

 

3. Упражнения на гибкость вперед 

1. "Складочка" по VI позиции с обхватом рук за стопы. 

2. "Складочка" по I позиции: сидя колени согнуть и подтянуть к 

груди,  стопы в выворотной I позиции, руками удержать стопы, стараясь 

развести их в стороны. Вытянуть ноги по полу с одновременным наклоном 

вперед, руки и  стопы вытягиваются. 

3. Из положения упор присев (присед, колени вместе, руки опираются 

около носков снаружи) встать в положение упор согнувшись  (стойка на 

прямых ногах с опорой руками около носков, тело согнуто в тазобедренных 

суставах). 

4. В глубокомplie по II позиции, руки продеть с внутренней стороны 

голени и взяться за стопы, сохраняя положение рук, выпрямить колени с 

одновременным наклоном туловища. 

5. Спиной к станку: "кошечка", т.е. последовательный волнообразный 

прогиб из положения "стоя" в наклон вперед. Прогиб начинается с верхних 

звеньев позвоночника. Движение делается и в обратном порядке. 

4. Развитие гибкости назад 

1.Лежа на животе, portdebras  назад с опорой на предплечья, ладони 

вниз-поза «сфинкса».                       

2. Лежа на животе,  portdebras  на вытянутых руках. 

3. "Колечко" с глубоким  portdebras  назад, одновременно ноги 

согнуть в коленях, носками коснуться  головы. 

4."Корзиночка". 
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 В положении лежа на животе, взяться руками за стопы. Сильно 

прогнуться, подняв бедра и туловище вверх (следить, чтобы руки 

находились в таком же положении, как при упражнении "мостик").                                        

5. "Мост", стоя на коленях: в положении лежа на животе, взяться 

руками за стопы. Сильно прогнуться, подняв бедра и туловище вверх 

(следить, чтобы руки находились в таком же положении, как при 

упражнении "мостик").                                      

6. Из положения "стоя" опуститься на "мостик" и вернуться в 

исходное положение. 

5. Силовые упражнения для мышц живота 

1. Лежа на коврике, ноги поднять на 90º  (в потолок) и опустить,  руки 

в стороны ладонями вниз:                                       

2. "Уголок":  а) из  положения -  сидя, колени подтянуть  к груди 

б) из  положения -  лежа. 

3.Стойка на лопатках с поддержкой под спину. 

4. Лежа на спине battementsrelevelent двух ног на 90º. Опустить ноги 

за голову до пола, развести в стороны и через rond  собрать в 1 позицию. 

 

6. Силовые упражнения для мышц спины 

1. Лежа на животе, подъем и опускание туловища (руки вперед или в 

сторону, ноги в выворотном положении). 

2. Лежа на животе, подъем и опускание ног и нижней части туловища 

(ноги в  выворотном положении, голова на руках):                                 

3. "Самолет".  Из  положения - лежа на животе, одновременное 

подъем и опускание  ног и туловища.                                   

4."Лодочка".  Перекаты на животе вперед и обратно. 

5. Отжимание от пола (упражнение для мальчиков за счет упражнения 

№4). 

6."Обезьянка". 
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Стоя по VI позиции, поднять руки вверх, наклониться вперед, 

поставить ладони на пол перед стопами. Поочередно переступая руками 

вперед, принять положение – упор, лежа на животе. Затем, движение 

проделать в обратном порядке до исходного положения. 

7. Упражнение в парах: лежа на животе, подъем и опускание 

туловища (руки в III позиции). Партнер придерживает за колени. 

8. Стоя в 1 позиции, поднять руки вверх, сделать глубокий наклон 

вперед, поставить ладони на пол перед стопами. Поочередно переступая  

руками вперед, принять положение "упор лежа". При этом стараться 

удержать пятки в 1 позиции на полу. Сгибаясь в тазобедренных суставах, 

подтянуть ноги в 1 позиции, как можно ближе к рукам. Подняться в 

исходное положение. 

7. Упражнения на развитие шага. 

1. Лежа  на полу,  battements relevelent на 90º по 1 позиции во всех 

направлениях. 

2. Лежа на полу, grand battemen tjete по 1 позиции во всех 

направлениях 

3. Лежа на спине  battements relevelent  двух ног на 90º (в потолок), 

медленно развести ноги в стороны до шпагата,  собрать ноги в 1 позицию 

вверх. 

4. Шпагаты: прямой, на  правую, на левую ноги. 

5. Сидя на прямом "полушпагате", повернуть туловище вправо, и, с 

максимальным наклоном к правой ноге, взяться левой рукой за стопу. 

Правая рука отведена за спину. 

6. Сидя на прямом "полушпагате", наклонить туловище боком вправо, 

и, с максимальным наклоном к правой ноге, взяться левой рукой за стопу. 

Правая рука на левом бедре: 

7. Сидя в положении "лягушка", взяться левой рукой за стопу правой 

ноги и выпрямить  ногу вперед. 
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8. Сидя в положении "лягушка", взяться левой рукой за стопу правой 

ноги и выпрямить ногу в сторону, правая рука на полу. 

9. Сидя на полу с ногами по 1 позиции, развести ноги до прямого 

шпагата, лечь вперед и, разворачивая ноги в тазобедренных суставах, 

перевести их в "лягушку" на животе. Проделать все в обратном порядке. 

10. Лежа на боку, battementdeveloppe  правой ногой, с сокращенной 

стопой. Захватить ее:   а) правой рукой,     б) левой рукой. 

11. Равновесие с захватом правой руки голеностопного сустава правой 

ноги: 

   а) вперед,   б) в сторону,   в) назад. 

8. Прыжки 

1.Tempssauté по VI  и 1 позициям. 

2. Подскоки на месте и с продвижением. 

3. На месте перескоки с ноги на ногу. 

4."Пингвинчики". Прыжки по 1 позиции с сокращенными стопами. 

5. Прыжки с поджатыми ногами. 

6. Прыжки с продвижением в полушпагате с поочередной сменой ног. 

7. "Козлик". Выполняется pasassamble, подбивной прыжок. 

8. Прыжок в шпагат. 

9. Подбивной  прыжок в "кольцо" одной ногой.  

10. Прыжок в "лягушку" со сменой ног. 

-  Требования к уровню подготовки обучающихся 

Уровень  подготовки  обучающихся  является  результатом  освоения    

программы  учебного  предмета  «Гимнастика»,  и предполагает 

формирование  комплекса  знаний,  умений  и  навыков,  таких,  как: 

-  знание анатомического строения тела; 

-  знание приемов правильного дыхания; 

-  знание правил безопасности при выполнении физических 

упражнений; 
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-  знание о роли физической культуры и спорта в формировании 

здорового образа жизни; 
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- Список методической литературы по предмету « Классический танец»  

1. Базарова Н., Мей В. «Азбука классического танца». СПб: «Планета 

музыки», 2010 

2. Базарова Н.П. «Классический танец». СПб: «Лань», «Планета 

музыки», 2009 

3. Барышникова Т. «Азбука хореографии». СПб: «Люкси» и 

«Респекс»,1996 

4. Блок Л.Д. «Классический танец».М.: «Искусство», 1987 

5. Ваганова А.Я.   «Основы классического танца». СПб:«Лань», 2007 

6. Васильева Т.И. «Балетная осанка» / Методическое пособие для 

преподавателей хореографических школ и школ искусств. М., 1993 

7. Волынский А. «Книга ликований. Азбука классического танца». 

Л.: «АРТ». 1992 

8. Головкина С.Н.  «Уроки классического танца в старших 

классах».М., Искусство, 1989 

9. Звездочкин В.А. «Классический танец». СПб: «Планета 

музыки»,2011 

10. Калугина О.Г. «Методика преподавания хореографических 

дисциплин» / Учебно-методическое пособие. Киров: КИПК и ПРО, 2011 

11. Костровицкая В.С. «100 уроков классического танца». Л.: 

Искусство, 1981 

12. Костровицкая В.С.,  А. Писарев «Школа классического танца».  Л.:  

Искусство, 1986 

13. КрасовскаяВ.М. История русского балета.  Л., 1978 

14. Красовская В.М. Агриппина Яковлевна Ваганова.  Л.: "Искусство", 

1989 

15. Красовская В. М. Павлова. Нижинский. Ваганова. Три балетные 

повести.  М.: "Аграф", 1999 

16. Мессерер А. «Уроки классического танца».М.: «Искусство»,1967 
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17. Покровская Е.Г. «Принципы сочинения учебной комбинации у 

палки по классическому танцу» / Методическое пособие для 

преподавателей. Харьков, 2010 

18. Тарасов Н.  «Классический танец».  М.: Искусство, 1981 

19. Тарасов Н.И. «Классический танец. Школа мужского 

исполнительства». М.: Искусство,1987 

20. Тарасов Н.И. «Методика классического тренажа».СПб:«Лань», 

2009 

21.  Ярмолович Л. «Классический танец». Л.: «Музыка», 1986-  

 Список рекомендуемой учебной литературы по предмету « 

Народно- сценический танец» 

Основная литература 

1. Заикин Н. Фольклорный танец и его сценическая обработка. - Орел, Труд, 1999 

2. Заикин Н., Заикина Н. Областные особенности русского народного танца. – Орел, 

«Труд», 1999,1 том; 2 том- 2004 

3. Зацепина К., Климов А. Народно-сценический танец.- М., 1976 

4. Климов А. Основы русского народного танца.- М.: Искусство, 1981  

5. Ткаченко Т. Народный танец. - М.: Искусство, 1967 

6. Ткаченко Т. Народные танцы.-М.: Искусство, 1974 

 

 

 

Дополнительнаялитература 

1. Бурнаев А. Мордовский танец. Саранск, 2002 

2. Богданов Г. Русский народный танец. М., 1995 

3. Власенко Г. Танцы народов Поволжья. – Самара: СГУ,1992 

4. Гербек Г. Характерный танец: настоящее и будущее. // Советский балет, 1990:  № 

1 

5. Королева Э. Хореографическое искусство Молдавии. - Кишинев, 1970 

6. Курбет В., Ошурко Л. Молдавский танец. – Кишинев,1967 

7. Ласмаке М. Латышские народные танцы. Рига, 1962 

8. Мальми В. Народные танцы Карелии. –Петрозаводск, 1977 

9. Моисеев И. Голос дружбы. // Советский балет, 1983: № 5 

10. Степанова Л. Танцы народов России.- М.: Советская Россия, 1969                                         
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11.Уральская В. Поиски и решения.- М.: Искусство, 1974 

12      Хворост И. Белорусские народные танцы.- Минск, 1976 

13.     Чурко Ю. Белорусский народный танец.- Минск, 1970 

 


	«Детская музыкальная школа имени М.П.Мусоргского»
	2.2  Гимнастика
	-  Характеристика учебного предмета, его место и роль в образовательном процессе
	Полноценная подготовка учащихся предполагает высокую степень гибкости тела и умение управлять своими движениями.
	Для развития данных качеств в программу обучения вводится учебный предмет «Гимнастика», задача которого состоит в том, чтобы с помощью специальных упражнений подготовить учеников к успешному освоению движений классического танца.
	Основное достоинство гимнастики, как средства физического воспитания учащихся, заключается в том, что она располагает большим разнообразием физических упражнений и методов, при помощи которых можно оказывать положительное воздействие на организм ребе...
	За время обучения организм ребенка привыкает к физическим упражнениям, развивается и закрепляется гибкость, координация, точность движений тела.
	Важным элементом занятий является наличие музыкального сопровождения. Это создает особую атмосферу в классе, воспитывая музыкальность и выразительность исполнения сложных упражнений. Такое исполнение уводит от сухого исполнительства и помогает больше...
	- .Срок реализации учебного предмета
	Срок освоения программы составляет  1 месяц .
	-. Объем учебного времени, предусмотренный учебным планом на реализацию предмета «Гимнастика»- 2 часа в неделю по 40 минут;
	- Форма проведения учебных аудиторных занятий: мелкогрупповая (от 4 до 10 человек), рекомендуемая продолжительность урока –  40 минут.
	Мелкогрупповая форма позволяет преподавателю лучше узнать учеников, их возможности,  трудоспособность, эмоционально-психологические особенности.
	-  Цели и задачи учебного предмета
	Цель: обучение и овладение учащимися специальными знаниями и навыками двигательной активности, развивающими гибкость, выносливость, быстроту и координацию движений, и способствующими успешному освоению  технически сложных движений.
	Задачи:
	• овладение знаниями о строении и функциях человеческого тела;
	• обучение приемам правильного дыхания;
	• обучение комплексу упражнений, способствующих развитию двигательного аппарата ребенка;
	• обогащение словарного запаса учащихся в области специальных знаний;
	• формирование у детей привычки к сознательному изучению движений и освоению знаний, необходимых для дальнейшей работы;
	• развитие способности к анализу двигательной активности и координации своего организма;
	• развитие темпово-ритмической памяти учащихся;
	• воспитание организованности, дисциплинированности, четкости, аккуратности;
	• воспитание важнейших психофизических  качеств двигательного аппарата в сочетании с моральными и волевыми качествами личности – силы, выносливости, ловкости, быстроты, координации.
	Учебный предмет "Гимнастика" неразрывно связан с учебным предметом "Классический танец", а также со всеми предметами дополнительной общеобразовательной программы .
	- Обоснование структуры учебного предмета «Гимнастика»
	Программа содержит  следующие разделы:
	-   сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение учебного предмета;
	-   распределение учебного материала по неделям обучения;
	-   описание дидактических единиц учебного предмета;
	-   требования к уровню подготовки обучающихся;
	-   формы и методы контроля, система оценок;
	-   методическое обеспечение учебного процесса.
	В соответствии с данными направлениями строится основной раздел программы «Содержание учебного предмета».
	-. Методы обучения
	Для достижения поставленной цели и реализации задач предмета используются следующие методы обучения:
	• методы организации учебной деятельности (словесный, наглядный, практический);
	• метод стимулирования и мотивации (формирование интереса ребенка);
	• метод активного обучения (формирование творческих способностей ребенка);
	• репродуктивный метод (неоднократное воспроизведение полученных знаний, умений, навыков);
	• эвристический метод (нахождение оптимальных вариантов исполнения).
	Предложенные методы работы по гимнастике в рамках образовательной программы являются наиболее продуктивными при решении дидактических задач  и основаны на проверенных методиках и многолетнем опыте.
	- Описание материально-технических условий реализации учебного предмета
	Материально-техническая база образовательного учреждения должна соответствовать санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны труда.
	Учебные аудитории для мелкогрупповых занятий по учебному предмету "Гимнастика" оборудованы балетными станками, зеркалами размером 7м х 2м,
	- Содержание учебного предмета
	2.1. Сведения о затратах учебного времени,предусмотренного на освоение учебного предмета «Гимнастика», на максимальную, самостоятельную нагрузку обучающихся и аудиторные занятия :
	Срок обучения-1 месяц
	Распределение времени :
	- Продолжительность учебных занятий  (в неделях)  - 4;
	- Количество часов на аудиторные занятия  (в неделю) - 2;
	- Общее количество часов на аудиторные занятия - 8;
	- Количество часов на самостоятельную  работу (в неделю) -  1;
	Общее количество час на самостоятельную  работу - 4;
	Максимальное количество часов занятий в неделю (аудиторные и самостоятельные) - 3;
	Общее максимальное количество часов (аудиторные и самостоятельные) - 12;
	Объем времени на самостоятельную работу обучающихся по гимнастике определяется с учетом индивидуальных способностей учеников с привлечением  родителей  и под контролем преподавателя.
	Виды  внеаудиторной  работы:
	- выполнение  домашнего  задания в виде комплекса специальных физических упражнений на развитие опорно-двигательного аппарата.
	Реализация программы по гимнастике обеспечивается консультациями для  обучающихся,  которые проводятся с целью подготовки  к контрольным урокам  по усмотрению  образовательного учреждения. Консультации могут проводиться рассредоточено или в счет резер...
	Самостоятельные занятия должны быть регулярными и систематическими.
	- Требования по неделям обучения
	Настоящая программа отражает разнообразие специальных упражнений для выработки большого числа новых  все усложняющихся двигательных навыков, а также возможность индивидуального подхода к каждому ученику
	Преподаватель в работе  должен учитывать, что большинство упражнений предназначаются для  исполнения, а остальные - для работы в классе или просто ознакомления. Следовательно, преподаватель может устанавливать степень завершенности работы по освоению ...
	В  гимнастике требуются  определенные навыки  владения   своим телом такие  как:
	• ловкость;
	• гибкость;
	• сила мышц;
	• быстрота реакции;
	• координация движений.
	Цель :  ознакомление учащихся сработой опорно-двигательного аппарата, укрепление общефизического состояния учащихся.
	Задачи: (1)
	-  укрепление общефизического состояния учащихся;
	-  развитие элементарных навыков координации;
	- развитие выворотности ног при помощи специальных упражнений, которые помогут учащимся овладеть  основными позициями  классического танца.
	Преподаватель самостоятельно выбирает из списка рекомендованных упражнений наиболее подходящие исходя из поставленных задач и в соответствии с возрастом учащихся.
	Примерный рекомендуемый набор упражнений :
	1. Упражнения для стоп
	1. Шаги: а) на всей стопе;  б) на полупальцах.
	2. Сидя на полу, сократить и вытянуть стопы по VI позиции.
	3. Лежа на спине, круговые движения стопами: вытянуть стопы по VI позиции, сократить по VI позиции, медленно развернуть стопы так, чтобы мизинцы коснулись пола (сокращенная 1 позиция), вытянуть стопы по 1 позиции.
	4. Releve  наполупальцах в  VI позиции:  а) у станка;   б) на середине;
	в) с одновременным подъемом колена (лицом к станку).
	5. Из положения - сидя на пятках, подняться на пальцы (подъем должен "вывалиться"), перейти на полупальцы, опустить пятки на пол. Все сделать в обратном порядке и вернуться в исходное положение.
	6. Сидя на пятках, спина круглая, перейти в положение - сидя на подъем, руки опираются около стоп.
	7. Лицом к станку: из 1 позиции поставить правую ногу на "полупальцы" (колено находится в выворотном положении), перевести ногу "на пальцы» и вернуть ногу в исходную позицию.
	2. Упражнения на выворотность
	1. Лежа на спине развернуть ноги из VI позиции в 1.
	2. "Лягушка":  а) сидя; б) лежа на спине;  в) лежа на животе;
	г) сидя на полу -  руки продеть с внутренней стороны голени и, сцепив кисти в "замок", подтянуть стопы к себе, при этом выпрямить корпус, колени максимально отвести от корпуса;д) «Лягушка" с наклоном вперед.
	3. Сидя у стены: согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди. Захватить носки стоп руками так, чтобы они сохраняли 1 позицию,  и выпрямить ноги вперед.
	4. Лежа на спине, подъем ног на 90º по 1 позиции с одновременным сокращением и вытягиванием стоп.
	3. Упражнения на гибкость вперед
	1. "Складочка" по VI позиции с обхватом рук за стопы.
	2. "Складочка" по I позиции: сидя колени согнуть и подтянуть к груди,  стопы в выворотной I позиции, руками удержать стопы, стараясь развести их в стороны. Вытянуть ноги по полу с одновременным наклоном вперед, руки и  стопы вытягиваются.
	3. Из положения упор присев (присед, колени вместе, руки опираются около носков снаружи) встать в положение упор согнувшись  (стойка на прямых ногах с опорой руками около носков, тело согнуто в тазобедренных суставах).
	4. В глубокомplie по II позиции, руки продеть с внутренней стороны голени и взяться за стопы, сохраняя положение рук, выпрямить колени с одновременным наклоном туловища.
	5. Спиной к станку: "кошечка", т.е. последовательный волнообразный прогиб из положения "стоя" в наклон вперед. Прогиб начинается с верхних звеньев позвоночника. Движение делается и в обратном порядке.
	4. Развитие гибкости назад
	1.Лежа на животе, portdebras  назад с опорой на предплечья, ладони вниз-поза «сфинкса».
	2. Лежа на животе,  portdebras  на вытянутых руках.
	3. "Колечко" с глубоким  portdebras  назад, одновременно ноги согнуть в коленях, носками коснуться  головы.
	4."Корзиночка".
	В положении лежа на животе, взяться руками за стопы. Сильно прогнуться, подняв бедра и туловище вверх (следить, чтобы руки находились в таком же положении, как при упражнении "мостик").
	5. "Мост", стоя на коленях: в положении лежа на животе, взяться руками за стопы. Сильно прогнуться, подняв бедра и туловище вверх (следить, чтобы руки находились в таком же положении, как при упражнении "мостик").
	6. Из положения "стоя" опуститься на "мостик" и вернуться в исходное положение.
	5. Силовые упражнения для мышц живота
	1. Лежа на коврике, ноги поднять на 90º  (в потолок) и опустить,  руки в стороны ладонями вниз:
	2. "Уголок":  а) из  положения -  сидя, колени подтянуть  к груди
	б) из  положения -  лежа.
	3.Стойка на лопатках с поддержкой под спину.
	4. Лежа на спине battementsrelevelent двух ног на 90º. Опустить ноги за голову до пола, развести в стороны и через rond  собрать в 1 позицию.
	6. Силовые упражнения для мышц спины
	1. Лежа на животе, подъем и опускание туловища (руки вперед или в сторону, ноги в выворотном положении).
	2. Лежа на животе, подъем и опускание ног и нижней части туловища (ноги в  выворотном положении, голова на руках):
	3. "Самолет".  Из  положения - лежа на животе, одновременное подъем и опускание  ног и туловища.
	4."Лодочка".  Перекаты на животе вперед и обратно.
	5. Отжимание от пола (упражнение для мальчиков за счет упражнения №4).
	6."Обезьянка".
	Стоя по VI позиции, поднять руки вверх, наклониться вперед, поставить ладони на пол перед стопами. Поочередно переступая руками вперед, принять положение – упор, лежа на животе. Затем, движение проделать в обратном порядке до исходного положения.
	7. Упражнение в парах: лежа на животе, подъем и опускание туловища (руки в III позиции). Партнер придерживает за колени.
	8. Стоя в 1 позиции, поднять руки вверх, сделать глубокий наклон вперед, поставить ладони на пол перед стопами. Поочередно переступая  руками вперед, принять положение "упор лежа". При этом стараться удержать пятки в 1 позиции на полу. Сгибаясь в тазо...
	7. Упражнения на развитие шага.
	1. Лежа  на полу,  battements relevelent на 90º по 1 позиции во всех направлениях.
	2. Лежа на полу, grand battemen tjete по 1 позиции во всех направлениях
	3. Лежа на спине  battements relevelent  двух ног на 90º (в потолок), медленно развести ноги в стороны до шпагата,  собрать ноги в 1 позицию вверх.
	4. Шпагаты: прямой, на  правую, на левую ноги.
	5. Сидя на прямом "полушпагате", повернуть туловище вправо, и, с максимальным наклоном к правой ноге, взяться левой рукой за стопу. Правая рука отведена за спину.
	6. Сидя на прямом "полушпагате", наклонить туловище боком вправо, и, с максимальным наклоном к правой ноге, взяться левой рукой за стопу. Правая рука на левом бедре:
	7. Сидя в положении "лягушка", взяться левой рукой за стопу правой ноги и выпрямить  ногу вперед.
	8. Сидя в положении "лягушка", взяться левой рукой за стопу правой ноги и выпрямить ногу в сторону, правая рука на полу.
	9. Сидя на полу с ногами по 1 позиции, развести ноги до прямого шпагата, лечь вперед и, разворачивая ноги в тазобедренных суставах, перевести их в "лягушку" на животе. Проделать все в обратном порядке.
	10. Лежа на боку, battementdeveloppe  правой ногой, с сокращенной стопой. Захватить ее:   а) правой рукой,     б) левой рукой.
	11. Равновесие с захватом правой руки голеностопного сустава правой ноги:
	а) вперед,   б) в сторону,   в) назад.
	8. Прыжки
	1.Tempssauté по VI  и 1 позициям.
	2. Подскоки на месте и с продвижением.
	3. На месте перескоки с ноги на ногу.
	4."Пингвинчики". Прыжки по 1 позиции с сокращенными стопами.
	5. Прыжки с поджатыми ногами.
	6. Прыжки с продвижением в полушпагате с поочередной сменой ног.
	7. "Козлик". Выполняется pasassamble, подбивной прыжок.
	8. Прыжок в шпагат.
	9. Подбивной  прыжок в "кольцо" одной ногой.
	10. Прыжок в "лягушку" со сменой ног.
	-  Требования к уровню подготовки обучающихся
	Уровень  подготовки  обучающихся  является  результатом  освоения    программы  учебного  предмета  «Гимнастика»,  и предполагает формирование  комплекса  знаний,  умений  и  навыков,  таких,  как:
	-  знание анатомического строения тела;
	-  знание приемов правильного дыхания;
	-  знание правил безопасности при выполнении физических упражнений;
	-  знание о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни;
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