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Пояснительная записка

Программа направлена на обучение обучающихся основам ритмики, развитие общефизических, артистических, исполнительских способностей, а также воспитание высоких эстетических критериев, необходимых для достижения гармоничного социального, интеллектуального и нравственного развития ребенка.
Данная программа предназначена для обучающихся 2 класса и 

рассчитана на детей 8-летнего возраста. Срок реализации программы – 1 год.

Количественный состав групп –9 – 20 человек.

Ритмическая гимнастика открывает для этого огромные возможности, потому что его основа - экспериментально созданные комплексы целенаправленных физических упражнений, а система занятий в целом сочетается с элементами игры, образными упражнениями, танцевальными импровизациями, использованием тренажерных упражнений.

Регулярные занятия ритмической гимнастикой способствуют нормальному функционированию как отдельных органов, так и всего организма в целом. Занимаясь ритмической гимнастикой, можно улучшить обмен веществ, деятельность сердечно – сосудистой системы, дыхательной системы, повысить уровень физической подготовленности, жизненный тонус, работоспособность.

Систематические занятия ритмической гимнастикой способствуют сохранению силы, гибкости, красоты тела, улучшают осанку, походку, нормализуют вес, стабилизируют кровяное давление, пульс, предупреждают отложение солей в суставах, помогают организму легче справляться с перенапряжением и стрессами.

Программа «Занимательная ритмика» по уровню освоения носит общеразвивающий характер, по цели обучения – социально адаптированная, и интегрированная по форме организации, так как  предусмотрена   интеграция дополнительного и основного общего образования по предметам спортивной направленности, а также наличия межпредметных связей.  

Цель программы: содействовать творческому развитию личности обучающегося средствами танцевально-игровой гимнастики. Создать необходимый двигательный режим, положительный психологический настрой.

Задачи программы:
1. Укрепление здоровья:

· способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата;

· формировать правильную осанку.

2. Совершенствование психомоторных способностей школьников:

· развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности;

· содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой;

· формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества танцевальных движений и танцев.

3. Развитие творческих способностей:

· развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, расширять кругозор;

· формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку;

· воспитывать умения эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества в движениях;

· развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи.

Данная программа рассчитана на 36 часов, из расчета 1 час в неделю продолжительностью 30-45 минут в зависимости от возрастных особенностей детей. Программа реализуется в учебном кабинете или в спортивном зале, оснащенном необходимым оборудованием.
Основной организационной формой обучения является занятие.

Типы занятий: комбинированное изучение, усвоение нового материала (объяснение, демонстрация и практическая часть); закрепление, совершенствование знаний, умений и навыков; повторение и обобщение по пройденной теме на предыдущих занятиях; оценка полученных знаний.

Большее количество часов по программе отведено практическим занятиям. На практических занятиях используются различные формы организации работы: групповая, индивидуальная (самостоятельная) работа.

Каждое практическое занятие начинается с инструктажа (вводного, текущего и заключительного), направленного на правильное и безопасное выполнение задания, бережное к спортивному оборудованию, а также эффективное использование учебного времени.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

   «Занимательная ритмика»
Режим занятий – 1 час в неделю (по 45 мин.)
	№ п/п
	
	Количество часов
	формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1. 
	Вводное занятие


	2
	
	
	Беседа

	1.1. 
	Введение в программу


	
	2
	
	

	2. 
	Упражнения на ориентировку в пространстве


	5
	
	5
	Показ

	3. 
	Ритмико-гимнастические упражнения 


	12
	
	
	Показ

	3.1. 
	Общеразвивающие упражнения. 

	6
	
	6
	Показ

	3.2. 
	Упражнения на координацию движений


	6
	
	6
	Показ

	4. 
	Упражнения с детскими музыкальными инструментами 


	3
	
	3
	Показ

	5. 
	Игры под музыку


	5
	
	5
	Показ, наблюдение

	6. 
	Танцевальные упражнения


	6
	1
	5
	Показ, Наблюдение

	6.1. 
	Танцы и пляски
	6
	
	6
	Показ, наблюдение

	7. 
	Промежуточная аттестация
	2
	
	
	Тестирование

	7.1. 
	Итоговое мероприятие


	
	
	1
	Наблюдение

	7.2. 
	Заключительное занятие
	
	
	1
	Наблюдение

	
	Итого:


	34 часа
	
	
	


  Содержание курса «Занимательная ритмика»

Раздел 1. «Вводное занятие»

(2 часа. Теория – 2)

1.1 Введение в программу. Инструктаж по технике безопасности. Беседа о правилах поведения. Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Правила безопасности при выполнении упражнений. Правила безопасности при подвижных играх. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой
Раздел 2. «Упражнения на ориентировку в пространстве»
1. Ходьба в соответствии с метрической пульсацией: чередование ходьбы с приседанием, со сгибанием коленей, на носках, широким и мелким шагом, на пятках, держа ровно спину.

2. Построение в колонны по три. Перестроение из одного круга в два, три отдельных маленьких круга и концентрические круги путем отступления одной группы детей на шаг вперед, другой — на шаг назад. 

3. Перестроение из общего круга в кружочки по два, три, четыре человека и обратно в общий круг.

4. Выполнение движений с предметами, более сложных, чем в предыдущих классах.
Раздел 3. «Ритмико-гимнастические упражнения»
3.1. Общеразвивающие упражнения. 

- Наклоны, повороты и круговые движения головы. Движения рук в разных направлениях: отведение рук в стороны и скрещивание их перед собой с обхватом плеч; разведение рук в стороны с напряжением (растягивание резинки). 

- Повороты туловища в сочетании с наклонами; повороты туловища вперед, в стороны с движениями рук. 

- Неторопливое приседание с напряженным разведением коленей в сторону, медленное возвращение в исходное положение. 

- Поднимание на носках и полуприседание. Круговые движения ступни. Приседание с одновременным выставлением ноги вперед в сторону. 

- Перелезание через сцепленные руки, через палку. Упражнения на выработку осанки.
3.2. Упражнения на координацию движений.

- Взмахом отвести правую ногу в сторону и поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши, повернуть голову в сторону, противоположную взмаху ноги. 
- Круговые движения левой ноги в сочетании с круговыми движениями правой руки. 
-Упражнения на сложную координацию движений с предметами (флажками, мячами, обручами, скакалками). 
– Одновременное отхлопывание и протопывание несложных ритмических рисунков в среднем и быстром темпе с музыкальным сопровождением (под барабан, бубен). 
- Самостоятельное составление простых ритмических рисунков. Протопывание того, что учитель прохлопал, и наоборот.

3.3. Упражнения на расслабление мышц. 

- Выпрямление рук в суставах и напряжение всех мышц от плеча до кончиков пальцев; не опуская рук, ослабить напряжение, давая плечам, кистям, пальцам слегка пассивно согнуться (руки как бы ложатся на мягкую подушку). 
- Поднять руки вверх, вытянуть весь корпус — стойка на полупальцах, быстрым движением согнуться и сесть на корточки (большие и маленькие). 
- Перенесение тяжести тела с ноги на ногу, из стороны в сторону.
Раздел 4. «Упражнения с детскими музыкальными инструментами» 

1. Сгибание и разгибание кистей рук, встряхивание, повороты, сжимание пальцев в кулак и разжимание. Упражнение для кистей рук с барабанными палочками.

2. Исполнение гаммы на детском пианино, аккордеоне, духовой гармонике в пределах одной октавы в быстром темпе.

3. Разучивание несложных мелодий. Исполнение различных ритмов на барабане и бубне.
Раздел 5. «Игры под музыку»
1. Передача в движениях частей музыкального произведения, чередование музыкальных фраз.

2. Передача в движении динамического нарастания в музыке, сильной доли такта. Самостоятельное ускорение и замедление темпа разнообразных движений. 

3. Исполнение движений пружиннее, плавнее, спокойнее, с размахом, применяя для этого известные элементы движений и танца. 

4. Упражнения в передаче игровых образов при инсценировке песен. Передача в движениях развернутого сюжета музыкального рассказа. Смена ролей в импровизации. 

5. Придумывание вариантов к играм и пляскам. Действия с воображаемыми предметами. Подвижные игры с пением и речевым сопровождением.

Раздел 6. «Танцевальные упражнения»
1. Повторение элементов танца по программе 2 класса. 

2. Шаг на носках, шаг польки. Широкий, высокий бег. Сильные поскоки, боковой галоп. 

3. Элементы русской пляски: приставные шаги с приседанием, полуприседание с выставлением ноги на пятку, присядка и полуприсядка на месте и с продвижением. 

4. Движения парами: боковой галоп, поскоки. 
5. Основные движения народных танцев.

6.1. Танцы и пляски
1. Дружные тройки. Полька. Музыка И. Штрауса

2. Парная пляска. Чешская народная мелодия.

3. Танец с хлопками. Карельская народная мелодия

4. Гопак. Украинский народный танец

Календарно-тематическое планирование
	№
	Наименование раздела, темы урока
	Дата по плану
	Дата по факту

	
	Вводное занятие
	
	

	1. 
	Введение в программу


	07.09.2018  
	

	
	Упражнения на ориентировку в пространстве
	
	

	2. 
	Упражнения на ориентировку в пространстве
	14.09.2018

	

	3. 
	Ходьба в соответствии с метрической пульсацией
	21.09.2018

	

	4. 
	Построение и перестроение
	28.09.2018

	

	5. 
	Перестроение из общего круга
	05.10.2018

	

	6. 
	Выполнение движений с предметами
	12.10.2018

	

	
	Общеразвивающие упражнения
	
	

	7. 
	Наклоны, повороты и круговые движения головы
	19.10.2018
	

	8. 
	Повороты туловища в сочетании с наклонами; повороты туловища вперед, в стороны с движениями рук. 
	26.10.2018
	

	9. 
	Неторопливое приседание с напряженным разведением коленей в сторону, медленное возвращение в исходное положение.
	09.11.2018
	

	10. 
	Поднимание на носках и полуприседание. Круговые движения ступни. Приседание с одновременным выставлением ноги вперед в сторону. 
	16.11.2018
	

	11. 
	Перелазание через сцепленные руки, через палку. 
	23.11.2018
	

	12. 
	Упражнения на выработку осанки.
	30.11.2018
	

	
	Упражнения на координацию движений.
	
	

	13. 
	Взмахом отвести правую ногу в сторону и поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши, повернуть голову в сторону, противоположную взмаху ноги. 
	07.12.2018
	

	14. 
	Круговые движения левой ноги в сочетании с круговыми движениями правой руки.
	14.12.2018
	

	15. 
	Упражнения на сложную координацию движений с предметами (флажками, мячами, обручами, скакалками).
	21.12.2018
	

	16. 
	Одновременное отхлопывание и протопывание несложных ритмических рисунков в среднем и быстром темпе с музыкальным сопровождением (под барабан, бубен)
	28.12.2018
	

	17. 
	Самостоятельное составление простых ритмических рисунков. 
	18.12.2019
	

	18. 
	Самостоятельное составление простых ритмических рисунков.
	25.10.2019
	

	
	Упражнения с детскими музыкальными инструментами 


	
	

	19. 
	Передача в движениях частей музыкального произведения, чередование музыкальных фраз.
	01.02.2019
	

	20. 
	Передача в движении динамического нарастания в музыке, сильной доли такта. Самостоятельное ускорение и замедление темпа разнообразных движений. 
	08.02.2019
	

	21. 
	Исполнение движений пружиннее, плавнее, спокойнее, с размахом, применяя для этого известные элементы движений и танца. 
	15.02.2019
	

	22. 
	4. Упражнения в передаче игровых образов при инсценировке песен. Передача в движениях развернутого сюжета музыкального рассказа. Смена ролей в импровизации. 
	22.02.2019
	

	
	Игры под музыку 
	
	

	23. 
	Упражнения на самостоятельную передачу в движении ритмического рисунка, акцента, темповых и динамических изменений в музыке. 
	01.03.2019
	

	24. 
	Самостоятельная смена движения в соответствии со сменой частей, музыкальных фраз, малоконтрастных частей музыки.
	08.03.20119
	

	25. 
	Упражнения на формирование умения начинать движения после вступления мелодии.
	15.03.2019
	

	26. 
	Разучивание и придумывание новых вариантов игр, элементов танцевальных движений, их комбинирование. Составление несложных танцевальных композиций.
	22.03.2019
	

	27. 
	Игры с пением, речевым сопровождением. Инсценирование музыкальных сказок, песен.
	05.04.2019
	

	
	Танцевальные упражнения


	
	

	28. 
	Повторение элементов танца по программе 2 класса. 
	12.04.2019
	

	29. 
	Шаг на носках, шаг польки. Широкий, высокий бег. Сильные поскоки, боковой галоп. 
	19.04.2019
	

	30. 
	Элементы русской пляски: приставные шаги с приседанием, полуприседание с выставлением ноги на пятку, присядка и полуприсядка на месте и с продвижением. 
	26.04.219
	

	31. 
	Движения парами: боковой галоп, поскоки. 
	03.05.2019
	

	32. 
	Основные движения народных танцев.
	10.05.2019
	

	
	Промежуточная аттестация
	
	

	33. 
	Итоговое мероприятие
	17.05.2019
	

	34. 
	Заключительное занятие
	24.05.2019
	


Планируемые результаты освоения школьниками
программы «Занимательная ритмика»
В результате обучения по внеурочной программе обучающиеся :

· начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности;

· начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Ритмическая гимнастика», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;

· узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения;

· научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;

· освоят правила поведения и безопасности во время занятий ритмикой;

· научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения.

Обучающиеся научатся:

· ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;

· организовывать места занятий ритмическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий упражнениями;

· отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

· организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;

· выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);

· выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;

· выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки);

· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности;

· осуществлять индивидуальные и групповые действия в оздоровительно-профилактических подвижных играх;

Формы и методы контроля
1. На каждом занятии (вводная и заключительная части) проводится опрос о самочувствии ребенка.

2. Три раза в год (1, 3, 4 четверти) проводится контрольное тестирование физических качеств (гибкость: наклон вниз из положения стоя на возвышении; сила кистей рук: динамометрия).

Условия реализации программы «Ритмическая гимнастика»
Режим занятий соответствует Санитарно-эпидемиологическим правилам и нормативам СанПиН 2.4.4. 1251-03.

Успешность реализации программы в значительной степени зависит от кадрового и материально-технического оснащения.

I.  Кадровое обеспечение.
Программа может реализовываться педагогическими работниками, имеющими высшее (либо среднее специальное) педагогическое либо техническое образование без предъявления требований к стажу работы.

II.   Методическое обеспечение.
Работа по  данной программе предполагает единство учебного и воспитательного процессов, выбор форм, методов и приемов обучения, способствующих развитию самостоятельности воспитанников, творческой активности, технического мышления.

В течение всего обучения проводятся занятия всех типов, в зависимости от изучаемой темы, поставленных целей и задач, стоящих перед педагогом и воспитанниками: комбинированное, усвоение нового материала, закрепление пройденного материала, проверка знаний, умений, навыков. Подавляющее большинство занятий предполагают практическую работу по отработке приемов и навыков.

Приемы и методы организации  учебно-воспитательного процесса.
Методика обучения предполагает увлекательность подачи и доступность восприятия детьми теоретического материала, находящегося в непосредственной связи с выполнение практического задания, что способствует наиболее эффективному усвоению программы. При этом в конце каждого занятия виден результат как общей, так и индивидуальной работы, чему способствует подробному  обсуждению итогов.  Важным условием для успешного выполнения программы является организация комфортной творческой атмосферы на всех занятиях, что необходимо  для возникновения  отношений сотрудничества между педагогом и школьниками.

Создание педагогом психологического комфорта с первых  занятий  способствует реализации творческого потенциала школьников и их самореализации.

При реализации программы используются следующие методы:

-        традиционный объяснительно-иллюстративный: наличие в занятиях теоретической части, во время которой школьники знакомятся с новыми сведениями по теме по принципу восхождения от простого к сложному;

-        практико-ориентированный; наличие в занятиях практической части, когда школьники  под руководством педагога осваивают  правила и приемы выполнений упражнений с инвентарем и без его по степени сложности;

-        групповой: использование командного  метода как оптимальной формы организации деятельности, при которой коллективная работа школьников сочетается  с  индивидуальной;

-        деятельностный: введение индивидуальных заданий, самостоятельной работы с литературой, участие детей в проектах и защитах своих материалов.
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IV.  Материально-техническое обеспечение учебного процесса:
Практические занятия по программе «Ритмическая гимнастика»  проходят в учебном кабинете или в спортивном зале, оснащенном  спортивным инвентарем и оборудованием

Рекомендуемый перечень материалов и инструментов
· наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, фотографии;

· спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, гантели, фитбол мячи, кубики, кегли);

· Мультимедийное оборудование (экран, проектор, ноутбук);

· Магнитофон, музыкальные диски.


