Пеева Евгения Павловна                                Образовательная программа «Спортивные танцы»


Пояснительная записка
Направленность. Программа направлена  на обеспечение  нормального физического развития детей, развития чувства ритма, выразительности движений, пластики, гибкости, эмоционально скоординированной динамики, на раскрытие творческих возможностей, гармонизации процесса роста.

Актуальность состоит  в том, что занятия гимнастикой способствуют поддержке организма в хорошей физической форме, в формирование грациозности, уверенности в себе, так как в настоящее время наблюдается ухудшение здоровья учащихся, связанное с малоподвижным образом жизни и слабым уровнем физического развития.

Новизна. Данная программа сочетает в себе комплекс дисциплин: гимнастику, акробатику, хореографию, дает возможность творчески выражать свои мысли, чувства, через движения, пластику, гибкость. Чувствовать себя уверенней, развивает лидерские качества.  

Педагогическая целесообразность. Современный этап социально-экономического развития России характеризуется повышением требований к уровню физической подготовленности и состоянию здоровья различных слоев населения и особенно учащейся молодежи. Возрастает необходимость, начиная с самого раннего возраста обеспечить воспитание у школьников устойчивого интереса, потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями, ценностной мотивации к здоровому образу жизни.

Содержание программы отличается от учебной программы общеобразовательных школ. Во-первых, основное его содержание составляют упражнения для развития двигательных качеств и упражнения тренировочного характера, в то время как на уроках в школе используются упражнения, прежде всего, общеобразовательной направленности. Во-вторых, материал для занятий  более обширен. Это связано с тем, что одна из задач занятий по спортивному танцу - расширение и углубление знаний, умений и навыков, полученных школьниками на уроках физической культуры.

          Цель: развитие гибкости, грациозности детей, привитие интереса к занятиям спортивными танцами, совершенствование двигательных способностей, укрепление здоровья.

 Задачи: 

1. Укрепление здоровья.

2. Формирование правильной осанки.

3. Гармоничное развитие основных мышечных групп.

4. Профилактика заболеваний.

5. Развитие и совершенствование как основных физических качеств: силы, гибкости, выносливости, так и координации движений, ловкости, чувства динамического равновесия.

6. Повышение работоспособности и двигательной активности.

7. Развитие музыкальности, чувства ритма.

8. Улучшение психического состояния, снятие стрессов.

 Возраст детей, участвующих в реализации данной программы

 Данная программа предназначена для детей старшего подросткового возраста 13-16 лет.
       Ожидаемые результаты 
Обучающиеся приобретут необходимые знания по формированию правильной осанки, укрепят костно-мышечный аппарат, повысят уровень физического развития, научатся выполнять гимнастические элементы.
Заканчивается период каждого года обучения соревнованиями и выступлениями на различных концертах и спортивных мероприятиях. Это своеобразный экзамен для детей и педагога. Они позволяют подвести итоги определенных этапов учебно-тренировочных занятий. Для регулярного контроля применяются контрольные тесты по физической подготовке.

Обучающиеся первого года обучения должны принять участие 2-3 показательных выступлениях и в соревнованиях по спортивному танцу.

 Уметь  владеть базовыми элементами работы с предметами, выполнять тестирование по уровню физического развития на высоком уровне. 
К концу второго года обучения учащиеся должны принять участие 2-3 показательных выступлениях и в соревнованиях по спортивному танцу. Должны владеть базовыми элементами работы с предметами, выполнять тестирование по уровню физического развития на высоком уровне. 
За период третьего года обучения учащиеся должны знать основной курс по теории спортивного танца и  выполнять гимнастические элементы повышенной сложности с предметами и без.                                       

Формы и режим занятий

      Занимающиеся в объединении делятся на три возрастные группы: первая группа 13-14 лет; 2 группа 14-15 лет; 3 группа 15-16 лет. Группы комплектуются по возрасту и спортивной подготовленности. Весь учебный материал программы  распределен в соответствии  с возрастным принципом комплектования групп и рассчитан на последовательное расширение теоретических знаний и умений.

Дети первого года обучения занимаются 2 раза в неделю по 2 часа.

Дети второго года обучения занимаются 2 раза в неделю по 2 часа.

Дети третьего года обучения занимаются 2 раза в неделю по 2 часа
 Задачи первого года обучения: укрепление здоровья, привитие интереса к занятиям спортивного танца; всесторонняя физическая подготовка с развитием ловкости, прыгучести, гибкости, координации движений; развитие музыкальности; воспитание культуры движений, их красоты и выразительности; обучение основным положениям рук, ног и туловища, выработки правильной осанки. К Концу года обучающиеся участвуют в 2-3 показательных выступлениях, в соревнованиях по спортивной подготовке. 

Учебно-тематический план
 первый год обучения 
	
Наименование темы
	Все го часов
	Теория
	Практика

	Вводное занятие.
	2
	2
	-

	1.Спортивный танец и система физического воспитания школьников.

	-Гигиенические основы 
	2
	2
	-

	-Инвентарь и уход за ним
	2
	2
	-

	  2. Общая и специальная физическая подготовка.
	26
	-
	26

	-упражнения для плечевого пояса
	6
	-
	6

	- упражнения для ног
	6
	-
	6

	- упражнения для туловища
	6
	-
	6

	- акробатические упражнения
	8
	-
	8

	3.Основные упражнения спортивного танца
	46
	-
	46

	- упражнения на расслабление
	6
	-
	6

	- упражнения на пружинность
	6
	-
	6

	- «Волна»
	6
	-
	6

	- равновесие
	10
	-
	10

	- повороты
	6
	-
	6

	- танцевальные шаги и бег
	6
	-
	6

	- бег
	6
	-
	6

	4 Упражнения с предметами
	20
	-
	20

	- скакалка
	6
	-
	6

	- малый  мяч, средний мяч
	6
	-
	6

	- ритмическая гимнастика
	8
	-
	8

	5. Упражнения для показательных выступлений
	36
	12
	24

	- танцевальная комбинация без предмета
	6
	2
	4

	-танцевальная комбинация с мячом
	6
	2
	4

	-танцевальная комбинация со скакалкой
	6
	2
	4

	-танцевальная комбинация акробатическая
	6
	2
	4

	-танцевальная комбинация с элементами народного танца
	6
	2
	4

	-танцевальная комбинация с элементами национального танца
	6
	2
	4

	6. Показательные выступления
	4
	-
	4

	7. Аттестация обучающихся.
	4
	2
	2

	Итоговое занятие.
	2
	-
	2

	ИТОГО
	144
	20
	124


                                      Содержание программы.
Вводное занятие.
1. Спортивный танец и система физического воспитания - просмотр видеослайдов, фотографий. Краткое содержание и программа занятий.

Гигиенические основы . Гигиена занятий, одежда и обувь. Влияние занятий на рост и физическое развитие занимающихся. Утренняя гимнастика, ее значение для организма. Медицинский контроль и самоконтроль.

Инвентарь и уход за ним. Количество предметов и их название; правила пользования, ухода и хранения. Обязанности дежурного.

2.Общяя и специальная физическая подготовка. 

Строевые упражнения: построение, рапорт, выравнивание. Ходьба на месте и в движении в колонне по 1, 2, 3 под музыку. Переход из шага на бег и обратно. 

Упражнения для плечевого пояса и рук. Положения рук: вперед и в стороны (кисти на уровне груди); вверх и вперед. Руки в стороны - сведение и разведение лопаток. Поочередное и одновременное поднимание и опускание плеч. Круговые движения кистей в различном темпе. Плавные движения рук в основных и промежуточных плоскостях. Движения рук по дуге и по кругу. Движения рук по позициям.

 Упражнения для ног.  Позиция ног 1, 2, и 3. Движения ног из основной стойки, из позиции на носках 6 полуприседания и приседания; приседания на одной ноге; выставление ноги на носок, переставление на пятку, маленькие и большие махи ногами. Сед сбоку на бедре (из стойки на коленях). Равновесие на одной вперед, назад, в сторону.

 Упражнения для туловища.  Наклоны назад, вперед, в стороны в стойках:  ноги вместе, ноги врозь, стоя на одной, другая на носке, с различными положениями и движениями рук. Круговые движения туловища в стойке ноги врозь. Из положения лежа на спине, руки вниз:  прогибание  туловища; поочередное и одновременное  поднимание и опускание согнутых и прямых ног; группировка ног. У гимнастической стенки: из виса стоя хватом на уровне пояса медленно опуститься в вис стоя согнувшись (спина круглая); то же, влево и вправо. Наклоны вперед прогнувшись.

 Акробатические упражнения. Из упора сидя на коленях перекаты вправо и влево на 360 градусов; из упора присев перекаты назад и вперед  (в группировке); кувырки вперед, назад, в стороны; стойка на лопатках; движения ног в стойке на лопатках; «полушпагаты» с различными движениями рук и туловища; «мост» из положения лежа на спине с наклоном назад.

 3. Основные упражнения спортивного танца.

Упражнения на расслабление. Расслабление шеи: опустить голову вперед, назад, в сторону. Одновременное расслабление рук из различных исходных положений. Руки вверх - последовательно расслабить кисть, предплечье и плечо. Качание расслабленных рук вперед, назад, в стороны путем соответственного раскачивания плеч, туловища. Свободное качание расслабленной ноги вперед, назад, в сторону. Стоя ноги врозь наклоны туловища вперед  с полным расслаблением. Одновременное расслабление всего тела до положения глубокого приседа.

Упражнения на пружинность. Пружинные приседания из стойки на всей ступне и на носках; тоже, с взмахом одной и двух рук. Пружинные движения рук из различных исходных положений (руки вниз, вперед, в стороны, вверх)

 -«Волна». Из положения сидя на пятках, плечи и голова опущены- посылая бедра вперед- встать на колени, прогнуться в поясничной части, плечи и голова опущены. Затем, посылая поясницу назад, в то же время последовательно разгибая грудную часть туловища и шею, мягко опуститься и сесть  на пятки; сидя на пятках  волнообразное движение туловища вперед и назад (выполнять в медленном темпе).

-Равновесие. Упражнения на месте. Медленное поднимание на носках в различных стойках с последующим опусканием на всю ступню. Поднимание прямой и согнутой ноги вперед, назад с различными положениями рук. Горизонтальное равновесие у опоры и без нее (руки в стороны или вперед). Поднимание ноги назад с одновременным подъемом рук вперед, в стороны.  Упражнения с продвижением. Чередование нескольких шагов с остановкой на носках, то же чередуя остановку с бегом. Шаг и  подъем на носок, фиксируя  стойку на носке.

 -Повороты. Повороты на месте на 90, 180, 360 градусов на носках переступанием, приставляя одну к другой в стойке на носках, скрестным махом; то же после нескольких шагов и бега. Легким толчком двух ног  поворот на носке одной ноги на 180 градусов, руки – в стороны.

-Танцевальные шаги и бег. Шаги с носка на носок, высокий шаг, мягкий шаг, приставной шаг, пружинный шаг, голопа вперед и в сторону, переменный шаг по всем направлениям.

-Бег. Мягкий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег плечом вперед и назад, с движением рук.

4.Упражнения с предметами.

Скакалка. Пробегание под вращающейся скакалкой вперед, назад, вперед боком и спиной (одновременно по 2-3 человека). Вбегание  и прыжки на двух и одной ноге с промежуточными прыжками и без них. Прыжки через скакалку  с постепенным ускорением и замедлением темпа.

Малый и средний мяч. Подбрасывание мяча вверх и ловля двумя руками; удары мяча о пол, подбрасывание мяча под вытянутую вперед руку; переброска мяча друг другу, То же с различными танцевальными движениями (шаги польки, галопа, прыжки)  с передачей вокруг тела; перекаты мяча. Бросок малого мяча из-за спины, через бок, о стенку и вверх. Переброска мяча из одной руки в другую, держа руки в стороны ладонями вверх.

Ритмика. Комплексы ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение. Музыка разного темпа. Задание на изменение темпа упражнений под различный темп музыки.

5.Упражнения для показательных выступлений. 

Комбинации упражнений без предмета из разнообразных элементов всех пройденных видов упражнений. Комбинации  элементов и связок с предметом (мяч, скакалка). Комбинации упражнений  с элементами акробатики. Комбинации простых танцевальных форм движений с несложным композиционным построением. Танцевальные комбинации из элементов народных и хантыйских танцев в объеме пройденной программы. Танцевальные комбинации с использованием предметов.

6.Показательные выступления.
7. Аттестация обучающихся.
Задачи второго года обучения: укрепление здоровья; продолжение освоения школы движений; изучение основных упражнений спортивного танца, с помощью которых осуществляется и общее физическое развитие, и воспитание умения выполнять разнообразные упражнения под музыку; изучение простейших элементов акробатики, ритмики, а также элементов техники владения предметами. К концу года девушки должны принять участие 2-3 показательных выступлениях и в соревнованиях по спортивной подготовке.
Учебно-тематический план
второй год обучения
	
Наименование темы
	Всего часов
	Теория
	Практика

	Вводное занятие. 
1.Спортивный танец и система физического воспитания школьников
	2
	2
	-

	2. Основы методики проведения занятий.
	2
	2
	-

	3.Гигиенические основы знаний 
	2
	2
	-

	4.Общая и специальная физическая подготовка
	28
	-
	28

	- строевые упражнения
	4
	-
	4

	-упражнения для плечевого пояса и рук
	4
	-
	4

	- упражнения для ног
	4
	-
	4

	- упражнения для туловища
	4
	-
	4

	-парные упражнения
	4
	-
	4

	- акробатические упражнения
	4
	-
	4

	- упражнения на расслабление
	4
	-
	4

	5. Основные упражнения  спортивного танца.
	32
	-
	32

	-упражнения на пружинность
	4
	-
	4

	- «волны»
	4
	-
	4

	- взмахи
	4
	-
	4

	- равновесия
	4
	-
	4

	- «Аттитюд»
	4
	-
	4

	- повороты
	4
	-
	4

	- танцевальные шаги и бег
	4
	-
	4

	- прыжки
	4
	-
	4

	6.Упражнения с предметами
	20
	10
	10

	-мяч
	4
	2
	2

	- скакалка
	4
	2
	2

	-обруч
	4
	2
	2

	- лента
	4
	2
	2

	- ритмическая гимнастика
	4
	2
	2

	7. Упражнения для показательных выступлений
	48
	10
	38

	- танцевальная комбинация без предмета
	8
	2
	6

	-танцевальная комбинация 

с мячом
	8
	2
	6

	-танцевальная комбинация 

со скакалкой
	8
	2
	6

	-танцевальная комбинация 

акробатическая
	8
	2
	6

	-танцевальная комбинация с элементами народного танца


	8
	2
	6

	-танцевальная комбинация с элементами национального танца
	8
	-
	8

	8.Показательные выступления
	4
	-
	4

	9. Аттестация обучающихся.
	4
	-
	4

	10. Итоговое занятие.
	2
	-
	2

	ИТОГО
	144
	26
	118


Содержание программы
Вводное занятие.

1.Спортивный танец и физическое воспитание в школе - просмотр видеослайдов, фотографий. Краткое содержание и программа занятий.

2.Основы методики проведения занятий по спортивным танцам.  Обучение составлению упражнений для разминки. Привитие навыков страховки при выполнении акробатических элементов. Помощь товарищу при обучении. 

3. Гигиенические основы занятий. Режим и питание. Гигиена тела и самоконтроль. Первая помощь при ушибах и профилактика травматизма.
4. Общая и специальная физическая подготовка. 

Строевые упражнения. Общие понятия о шеренге, колонне, флангах, дистанции, интервалах. Действия в строю: расчет, повороты, размыкания, перестроения, строевой шаг.

Упражнения для плечевого пояса и рук. Круговые и маховые движения рук во всех плоскостях и направлениях одновременно, попеременно и последовательно. Руки вперед, ладонями вверх-поочередное сгибание пальцев (начиная с мизинцев) с последующим поочередным разгибанием. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Плавные движения рук в противоположных направлениях.

Упражнения для ног. 4,5 и 6 позиции ног. Движения ног из всех 6 позиций; полуприседания на одной с выставлением другой на носок (по всем направлениям). Махи назад, стоя лицом к опоре, с наклоном вперед прогнувшись. Упражнения на растягивание в тазобедренных суставах с захватом за колено, пятку или носок и с помощью партнера во всех направлениях (стоя спиной, боком, лицом к опоре). Сгибание ноги в сторону и разгибание вперед (вертикально); то же, полуприседая на опорной ноге.

Упражнения для туловища. Наклоны вперед, назад, в сторону; в полуприсяде на одной, другая - вперед, в сторону или назад на носок, в выпадах по всем направлениям, с различными положениями и движениями рук. Повороты с наклоном туловища: в стойке ноги врозь, в основной стойке, стоя на коленях, стоя на одном колене. Круговые движения туловища: в стойке на коленях и сидя на пятках. Парные упражнения.  Стоя лицом друг к другу, руки в стороны, взявшись за кисти, поднимаясь на носки, руки вперед: один наклоняет туловище назад, другой слегка приседает на левой ноге, правую вытягивает назад на носок. И.П.то же наклоны в стороны с партнером. Дугообразное выгибание туловища вперед с поочередным подниманием прямых или согнутых ног вперед; стоя лицом к гимнастической стенке на расстоянии ступни, держась руками скрестно за рейку на высоте плеч, подняться на носки с поворотом на право на 90 градусов, 

с прогибанием в грудной части туловища; то же с поворотом на 180 градусов; в висе на гимнастической стенке поднимание прямых ног вперед  с последующим опусканием вниз.

Акробатические упражнения. Кувырок вперед  опорой тыльной стороной кистей; в упор присев на одной, другую прямую вперед и встать (в «пистолете»); стойка на руках с помощью и без.; переворот боком; «мост» наклоном назад на одну ногу; Медленный переворот вперед на две ноги и на одну вперед; «шпагат».

Упражнения на расслабление. Стойка ноги врозь - наклон вперед, руки расслаблено вперед, качание рук вправо, влево резко сгибая колени. Поочередное расслабление предплечий. Лежа на спине, поднять прямую ногу вперед и, поддерживая руками бедро, расслабить голень. Комплекс релаксации.

5.Основные упражнения спортивного танца.

Упражнения на пружинность. Пружинное движение рук: руки в стороны - одновременное сгибание во всех суставах рук, локти почти прижаты к туловищу, кисти прижаты к плечу и опущены вниз, пальце сжаты в кулаках с последующим разгибанием(выполняется в различном темпе). Пружинные движения на носках с одновременным поворотом туловища направо, налево, руки мягко в стороны. Пружинные полуприседания с махом рук вперед и назад или внутрь, наружу; то же, но со сменой темпа. Стоя боком к опоре, левая рука на опоре, правая рука вперед, правая нога назад на носок - пружины на левой ноге, махи правой ногой вперед и назад с одновременным махом правой руки назад вперед.

«Волны». Стоя боком к опоре, опираясь одной рукой -«волна» вперед на носках и шагом вперед; то же, с другой рукой. «Волна» вперед без опоры, на всей ступне и в стойке на носках из круглого полуприседа  с движением рук.

Взмахи. Взмахи руками вперед, в сторону и назад с постепенным нарастанием амплитуды движения. Держась левой рукой за опору- мах правой ногой вперед, в сторону и назад, одновременно поднимаясь на носок опорной ноги. Сидя на пятке левой ноги, правая впереди на всей ступне полусогнута, туловище согнуто, руки назад - взмахом рук вперед и толчком бедра вперед передать тяжесть тела на носок правой ноги в присед на ней, левая сзади коленом на полу, прогнуться, затем, мягко сгибаясь, снова сесть на пятку левой ноги, дугами к низу руки назад. Стоя махи ногой вперед, назад, в сторону. 

Равновесия - Вертикальные равновесия и горизонтальные с опорой и без.

«Аттитюд» (стоя на одной ноге, другую поднять назад и согнуть коленом в сторону); то же, поднимаясь на носок. Шагом вперед встать на носок, свободную ногу согнуть вперед с последующим выпадом и различными положениями и движениями рук. Стремительный бег и остановка на носке одной ноги, другая нога и рука в различном положении.

Повороты- Повороты на двух ногах: приставлением, переступанием, скрестные, исполняются на месте, с передвижением по диаганали, дуге. Повороты на одной ноге.

Танцевальные шаги и бег. Острый шаг и бег, широкий шаг и бег. Бег тройным шагом вальса. Шаг вальса с поворотом кругом. Сочетание вальсовых шагов и поворотов кругом. Шаг польки, галопа. Различные танцевальные комбинации и их сочетания.

Прыжки. На двух ногах ноги врозь, на двух ногах с поворотом на 180, 360 градусов. Прыжки со сменой ног.

6.Упражнения с предметами. 

Средний мяч.  Бросок мяча левой рукой  под поднятую вперед правую руку и ловля мяча правой рукой; то же, но бросок правой рукой. Подбрасывание мяча вверх с последующей ловлей  на шаге польки, вальса и галопа. Перебрасывание мяча  из правой руки в левую за спиной, затем впереди и снова сзади и т.д., вращения мяча двумя руками. Бросок мяча вверх и ловля одной рукой. Сочетание выше перечисленных элементов с шагами польки, вальса и др. Бросок вверх и ловля тыльной стороной кистей, скатывание мяча вперед и ловля  после удара о пол и без удара.

Скакалка. Прыжки на одной, двух ногах с различным положением свободной ноги, вращая скакалку вперед, назад; то же вращая скакалку петлей, чередуя с простым вращением; прыжки с двойным вращением скакалки вперед; различные формы бега, вращая скакалку на каждый шаг и через шаг; шаги галопа вперед, в сторону, вращая скакалку вперед. Элементы народных танцев  в упражнениях со скакалкой.

Обруч. Способы держания обруча  двумя и одной рукой в различных плоскостях и положениях; повороты обруча двумя и одной рукой вдоль его плоскости и поперек. Махи и круги обручем в лицевой, боковой и горизонтальной плоскостях двумя руками  и одной рукой в сочетании с различными видами шагов, бега, движения тела. Качание обруча двумя и одной рукой в переднем и боковом направлениях с впрыгиванием в него и выпрыгиванием обратно. Перекаты обруча и вращения на полу с различными танцевальными шагами и прыжками около обруча, догоняя его или вокруг него. Вращения обруча на кисти  по часовой и против часовой в лицевой, боковой и горизонтальной плоскостях. Броски обруча двумя руками от груди (вперед-вверх), снизу и высокие броски после вращения на кисти; ловля за нижний или ближний «край».    

 Лента  (длина 6 м, длина палочки 50-60 см). Махи и круги лентой в лицевой, боковой и горизонтальной плоскостях. То же с перехватом ленты из реки в руку. « Змейки» ленты из руки в руку. «Змейки» горизонтальные, вертикальные по полу и по воздуху. Спирали лентой горизонтальные (над головой и на полу) и вертикальные по часовой стрелке и против нее. Сочетание выше перечисленных элементов с различными движениями тела, танцевальными шагами, поворотами и прыжками. Перешагивание и прыжки через ленту.

Ритмика. Комплекс ритмической гимнастики.

7.Упражнения для показательных выступлений.

Коллективное составление  различных комбинаций и упражнений для показательных выступлений (массовых, групповых, индивидуальных, с предметами и без предметов).
8. Показательные выступления.
9. Аттестация обучающихся.

Задачи третьего года обучения:
 совершенствование всесторонней физической подготовленности. Учащиеся совершенствуются в основных упражнениях спортивного танца; количество упражнений и предметов увеличивается, техника усложняется. К концу года девушки должны принять участие в 3-4 показательных выступлениях и соревнованиях по спортивной подготовке. 
Учебно-тематический план

третий год обучения
	
Наименование темы
	Всего часов
	Теория
	Практика

	Вводное занятие.

1.Физическая культура в нашей стране.
	2
	2
	-

	2.Краткий обзор о развитии спортивного танца 
	2
	2
	-

	3.Гигиена и врачебный контроль 
	2
	2
	-

	4.Общая и специальная физическая подготовка
	24
	-
	-

	-гимнастика
	8
	-
	8

	- хореография
	8
	-
	8

	- акробатика
	8
	-
	8

	5.Основные виды упражнений спортивного танца
	60
	-
	-

	- ходьба, бег, танцевальные движения.
	10
	-
	10

	- упражнения для рук.
	10
	-
	10

	- «Волна» и взмахи
	10
	-
	10

	-прыжки
	10
	-
	10

	-равновесия
	10
	-
	10

	- повороты
	10
	-
	10

	6.Упражнения с предметами
	56
	-
	-

	-скакалка
	12
	-
	12

	- обруч
	12
	-
	12

	- мяч
	12
	-
	12

	- лента
	10
	-
	10

	- шарф
	10
	-
	10

	7.Упражнения для показательных выступлений
	60
	-
	-

	- танцевальная комбинация без предмета
	12
	
	12

	-танцевальная комбинация 

с мячом
	12
	
	12

	-танцевальная комбинация 

со скакалкой
	12
	
	12

	-танцевальная комбинация 

акробатическая
	12
	
	12

	-танцевальная комбинация с элементами национального танца
	12
	
	12

	8.Показательные выступления (подготовка)


	10
	-
	10

	9. Аттестация обучающихся.
	4
	-
	4

	10. Итоговое занятие.
	2
	-
	2

	Общее количество часов
	222
	6
	216


Содержание программы
Вводное занятие.

1. Физическая культура в нашей стране. Забота государства о физическом воспитании школьников.

2. Краткий обзор о развитии спортивного танца. Просмотр видеослайдов, журналов, литературы. 

3. Гигиена и врачебный контроль. Гигиенические основы занятий; врачебный контроль и самоконтроль, спортивная тренировка как  процесс совершенствования Функций организма, волевых качеств и мастерства спортсменок; организация режима (труд, учеба, отдых, питание); предупреждение травм, первая помощь при них; приемы самомассажа.

4.Общая и специальная физическая подготовка. Основная гимнастика, совершенствование пройденных элементов. Легкая атлетика. Лажная подготовка. Спортивные игры.

Гимнастика. Упражнения на развитие силы, гибкости и подвижности в суставах; упражнения на выносливость, быстроту и расслабление.

Хореография. Упражнения классического экзерсиса у зеркала. Элементы народного и характерного танцев.

Акробатика. Перевороты вперед на обе и одну ногу и руку; перевороты боком, перевороты назад; темповые перевороты вперед на обе и одну ногу.

5.Основные виды упражнений спортивного танца. 

Ходьба, бег, танцевальные движения. Острый, перекатный, пружинный, широкий шаг и бег с различными положениями и движениями рук. Танцевальные шаги мазурки и краковяка в сочетании с различными прыжками и поворотами в различном темпе и характере.

Упражнения для рук. Мягкие, плавные, волнообразные движения, взмахи и движения по позициям в сочетаниях с различными движениями отдельных частей тела, выполняемые в различном темпе, с различным характером, степенью напряжений и амплитудой движения.

«Волна» и взмахи. Вперед, в сторону, стоя на месте, в движении; вертикальное равновесие на одной и в различные горизонтальные положения на всей ступне. Спиральные повороты на двух и на одной ноге.

Прыжки. Широкий и близкий к «шпагату» , широкий подбивной, со сменой ног; с поворотом кругом; с разбега, прогнувшись в круглый полуприсяд; подбивные прямыми и согнутыми ногами впереди, сзади и сбоку; с поворотом на 180, 270, 360 градусов.

Равновесия. Переднее равновесие касаясь пола одной или двумя руками; переднее равновесие после широкого прыжка, со сменой согнутых ног с поворотом кругом. Вертикальное равновесие на одной ноге с различным положением рук.

Повороты. Одноименный и разноименный повороты на 360 градусов с различными положениями свободной ноги и рук; повороты на 180 и 360 градусов на всей ступне в вертикальном и горизонтальном равновесии; заднее равновесие на всей ступне и на носке; боковое равновесие на всей ступне. В равновесии на одной ноге наклон вперед, касаясь головой колена опорной ноги; в заднем равновесии на всей ступне касание пола одной или двумя руками.

6.Упражнения с предметами

Скакалка. Прыжки: широкий, подбивные впереди, сзади и сбоку, махом одной ноги вперед, назад, со сменой прямых и согнутых ног впереди и сзади. Прыжки с поворотом после кругов скакалкой справа и слева, вращаемой вперед: на двух ногах на 180 и 360 градусов, со сменой согнутых ног. Прыжки с двойным вращением скакалки: на двух ногах без промежуточных прыжков. Прыжки через скакалку, сложенную вдвое, вращая ее вперед и назад. Танцевальные шаги мазурки, польки, краковяка, вращая скакалку вперед и назад в сочетании с кругами сбоку и вращением петлей. Круги скакалкой (сложенной вдвое) в горизонтальной  плоскости.

Обруч. Вращение обруча на кисти во всех направлениях и плоскостях в соединении с различными прыжками и поворотами. Броски обруча вверх с одновременным бегом вперед и поймать. Броски обруча из-за плеча, локтя, кисти в сочетании с танцевальными шагами, пружинными движениями, прыжками. Различные махи, круги, перекаты в сочетании с танцевальными шагами, прыжками, поворотами, а также в положении равновесий, наклонов, седов. 

Мяч. Броски, отбивы вверх и о пол, ловля одной правой и левой рукой впереди и вверху в соединении с различными танцевальными движениями и шагами, прыжками и поворотами. Броски мяча вверх (различными способами), с ловлей  двумя руками за спиной. Вращение мяча одной и двумя руками.

Лента. Махи, круги,  «змейки», спирали, восьмерки в различных направлениях и плоскостях, выполняемые правой и левой рукой, с различной амплитудой, темпом и ритмом, в сочетании с танцевальными движениями, с «волной», прыжками, поворотами в различных наклонах и равновесиях. Горизонтальная  «змейка» правой и левой рукой за головой с различными продвижениями вперед. Прыжки через ленту в круг, сбоку или  впереди.

Шарф. (длина-2м, ширина 50-100 см). Махи, переводы, круги и восьмерки шарфом во всех направлениях и плоскостях, держа его за широкий край. 

В сочетании с танцевальными шагами, поворотами, «волнами», взмахи и прыжки, движение вперед, назад и боком держа шарф за узкий край, в горизонтальной и вертикальных плоскостях. 

 7.Упражнения для показательных выступлений. Составление групповых или индивидуальных упражнений для выступления на спортивных вечерах, праздниках, в школе, клубе.

8. Показательные выступления. Выступление на школьных праздниках и концертах, выступление в качестве группы поддержки на спортивных соревнованиях, участие в районных соревнованиях.
9. Аттестация обучающихся.

                                Методическое обеспечение программы
            Разработанная программа предусматривает изучение учебного материала по степени координационной сложности. Начинается обучение  с показа и объяснения наиболее простых упражнений  локального характера. На первом занятии  предлагаются элементарные комплексы упражнений спортивного танца, объясняется их сущность, указывается на функцию данного упражнения, исправляются ошибки, допускаемые обучающимися, затем соединяются в последствии в музыкальные композиции. Сначала упражнения выполняются под счёт, а затем, по мере усвоения, под музыку. Для закрепления упражнений необходимо их варьировать, изменяя исходные и конечные положения, меняя темп и ритм музыки. 
         Использование разнообразных средств обучения  спортивным танцам является одним из условий успешного овладения движениями. Изучение теоретического материала проводится в процессе практических занятий или в специально выделенное время в форме бесед. Последовательное  решение задач на каждом этапе обучения гимнастическим и танцевальным упражнениям связано с использованием конкретных методов и приемов обучения (словесный метод, метод показа, метод цельного или расчлененного  разучивания упражнения).

          Группа технических средств: секундомер, фотокамера, видеомагнитофон, музыкальный центр. 

       Обучение танцевальным упражнениям проводится в малом спортивном зале, где имеется зеркальная стена, на  покрытии «Татами», используются скамейки, мячи малые и большие, скакалки, обручи, ленты гимнастические, маты поролоновые, гимнастические предметы. При этом учащиеся одеты в спортивную форму и в легкую обувь – чешки.
          Способы проведения занятий. При реализации программы используются различные методы: 
- По показу. Упражнения показываются «зеркально», стоя лицом к учащимся.

- По рассказу. Преподаватель указывает исходное положение и рассказывает, что нужно сделать на каждый счет.

- По разделениям. Преподаватель подает команду, а далее вместе с учащимися выполняет движение на каждый счет.

Формой проведения является занятие,  состоящее из подготовительной
 (10-15 % общего времени урока), основной (75-85 % общего времени урока) и заключительной (5-10% общего времени урока) частей. 

Средства для подготовительной части занятия: строевые упражнения, различные формы ходьбы и бега, несложные прыжки, упражнения на внимание и быстроту реакции, короткие танцевальные комбинации. Средства для основной части занятия - общеразвивающие упражнения на силу, растягивание и расслабление, специальные упражнения для формирования правильной осанки, хореографические упражнения, элементы упражнений с предметами, акробатические упражнения, учебные комбинации. Для заключительной части занятия- различные формы ходьбы, спокойные танцевальные шаги, упражнения на расслабление, плавные движения руками.

Заканчивается курс соревнованиями и выступлениями на различных концертах и спортивных мероприятиях. Это своеобразный экзамен для занимающихся и педагога. Они позволяют подвести итоги определенных этапов учебно-тренировочных занятий.

Для регулярного контроля применяются контрольные тесты по физической подготовке. Тест состоит из упражнений, позволяющих выявить как общий уровень физического развития, так и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения элементов художественной гимнастики, ритмики, акробатики. Ниже даны контрольные упражнения, которые можно использовать для оценки гибкости, развития функции равновесия, ловкости, силы, быстроты у обучающихся.
	Наименование
	Описание тестов
	Требования к выполнению

	Гибкость
	Гимнастический мост
	Измеряется расстояние от кистей до пяток ног (в см)

	Равновесие
	Из положения стоя на носке одной, другая согнута вперед (носок касается колена опорной), руки вверх
	Фиксируется удержание равновесия (в секундах)

	Ловкость
	Прыжок на двух, вращая обруч назад, из положения обруч в вертикальной плоскости пород телом хватом снизу, руки согнуты
	Фиксируется количество прыжков, выполненных за 15 секунд

	Сила
	Из положения виса на гимнастической стенке поднимание ног до прямого угла
	Фиксируется количество выполненных движений

	Быстрота
	Прыжки толчком двумя через гимнастическую скамейку из положения стоя боком к скамейке
	Фиксируется количество прыжков, выполненных за 10 секунд
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