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   Пояснительная записка

Актуальность состоит  в том, что занятия спортивными танцами способствуют формированию потребности в двигательной деятельности, совершенствованию пластики, грациозности, женственности, поддержке организма в хорошей физической форме, уверенности в себе. Приобщают учащихся к систематическим занятиям спортом и здоровому образу жизни, так как в настоящее время наблюдается ухудшение здоровья учащихся, связанное с малоподвижным образом жизни и слабым уровнем физического развития. 

Новизна. Данное занятие  сочетает в себе комплекс дисциплин: гимнастику, акробатику, хореографию, различные виды восточной гимнастики,  дает возможность творчески выражать свои мысли, чувства, через движения, пластику, гибкость. Чувствовать себя уверенней, развивает лидерские качества. Суть занятий заключается: в формировании  здоровой личности  обладающей определенными устойчивыми нравственными ценностями и представлениями о ЗОЖ., создание оптимальных условий для реализации здоровьесберегающих технологий.

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 занятий отличается от учебной программы общеобразовательных школ. Во-первых, основное его содержание составляют упражнения для развития и совершенствования 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 курса более обширен. Это связано с тем, что одна из задач занятий по спортивному танцу - расширение и углубление знаний,  развитие компетентности в области современных спортивно-оздоровительных систем, обучение методам самоанализа и самоконтроля и способы регулирования нагрузки. Создаются  условия для формирования устойчивого интереса к регулярным занятиям – одному из компонентов здорового образа жизни. 

Структура и принципы построения занятия по спортивным танцам

Структура занятия по спортивным танцам остается классической: подготовительная, основная, заключительная части.

В подготовительной части занятия  решаются задачи организации занимающихся, мобилизация их к предстоящей работе, подготовка к выполнению упражнений основной части урока.

Указанные задачи решаются следующими средствами: разновидности ходьбы и бега, различные танцевальные соединения, общеразвивающие упражнения. Данные упражнения способствуют мобилизации внимания, подготавливают суставно-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы для последующей работы.

В основной части решаются задачи занятия с помощью большого арсенала различных движений: гимнастических комбинаций с предметами (мячи, ленты, обручи, скакалки) элементов ритмической гимнастики, общеразвивающих упражнений.

В заключительной части занятия необходимо снизить нагрузку с помощью упражнений на расслабление, на растягивание используя нетрадиционные виды гимнастики (йога, шейпинг, фитнес)

 В этой части занятия подводятся итоги.

Занятие по спортивным танцам строится на следующих 4 принципах:

– соразмерность отдельных частей урока;

– подбор упражнений и последовательность их исполнения;

– чередование нагрузки и отдыха;

– составление учебных комбинаций на урок.

Занятие проводиться в малом спортивном зале, согласно  расписанию

Понедельник - 16.00-16.45; 17.00-17.45;

Среда - 16.00-16.45; 17.00-17.45;

Пятница - 16.00-16.45; 17.00-17.45;

На этапе психофизиологической подготовки повышение интереса учащихся  происходит благодаря воздействию музыки в целях создания наилучших условий для восприятия изучаемого материала и выработки выразительности движений, формирование правильной осанки.

Конспект занятия по спортивным танцам.

Цель: Овладение элементами и техникой  выполнения комплекса 

упражнений с лентой. 

Задачи:

Образовательная:

1. Обучение гимнастической композиции с гимнастической лентой; 

2. формирование гибкости на основе системы оздоровительной гимнастики йоги.

Оздоровительная:

1. развивать силу, быстроту, координацию движений, чувства ритма и пластики;

Воспитательная: 

1. Воспитание чувства грациозности и элегантности движений при выполнении упражнений с лентой.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь: гимнастические коврики, гимнастические  ленты.

Подготовительная часть.

После построения и сообщения задач занятия  учащиеся выполняют  упражнения в движении под музыку.

– различные виды ходьбы: на носках, на пятках, высокий шаг, в полуприседе, в приседе;

– различные виды бега: с высоким подниманием бедра, сгибая голень назад;

– острый шаг;

- ходьба на пятках, руки в стороны;

– перекатный шаг;

– различные движения руками;

– наклоны.

Основная часть

Учащиеся поочередно разучивают упражнения. Вначале они многократно повторяют тот или иной элемент, доводя его до совершенства. После отработки основных элементов начинают  разучивать комбинацию под музыку, используя данный материал и добавляя свои идеи. Данное построение занятия вполне доступно начинающим и при определенной продолжительности занятия дает хорошую нагрузку, содействуя работе сердечно-сосудистой системе и нагрузке на определенные группы мышц. 

Работа с лентой:
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 Лента состоит из палочки (длина 50 см), собственно ленты и специального креплении. Длина ленты составляет 4-5 м, ширина 5 см. Основа техники движений с этим предметом заключается в непрерывном  поддержании инерции полета ленты и последовательном создании различных рисунков. Упражнения с лентой  подразделяются  на махи, круги, змейки, спирали, восьмерки, броски. При выполнении движений  важное  значение, имеет правильный хват. Палочку необходимо держать свободно, без напряжения большим, указательным и средним пальцами, конец ее должен слегка упираться в ладонь у основания большого пальца. Указательный палец следует  располагать вдоль палочки. Непрерывными колебательными или круговыми движениями руки выполняют большие, средние, малые единичные махи и круги, а также многократные малые махи и круги в форме змеек и спиралей.

Комплекс упражнений с лентой

1. Большие лицевые круги лентой перед собой правой рукой и левой рукой, стоя на месте.

2.  То же с приставными шагами вправо и влево.

3. «Восьмерки» перед собой сверху вниз, слева на право, с право на лево.

4. Большие круги  лентой над головой правой и левой рукой.

5. То же с приставными шагами вперед

6. Махи лентой правой и левой рукой

7. Спираль вправо и влево правой и левой рукой по полу.

8. Тоже по воздуху.

9. И.п. – левая рука в сторону, правая рядом с левой. Нарисовать лентой спираль влево и вправо.

10.  Вертикальная «змейка» лентой по полу правой и левой рукой.

11. Горизонтальная «змейка»  левой и правой рукой.
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. Горизонтальная «змейка»  левой и правой рукой по воздуху.

Комбинация с лентой из разученных упражнений.
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При подборе музыки  для исполнения  танцевальной композиции с лентой необходимо учитывать, чтобы первые 16 тактов звучали спокойно, плавно, а следующие более энергично и широко.

Исходное положение - правая рука с лентой влево - вверх 3 раза

Такт 1. Восьмерка лентой вправо- книзу, прыжок через ленту в праву. Половину на правую, шаг левой на месте. 

Такт 2. То же что такт 1.

3-4. Четыре шага галопа вправо, две средние восьмерки перед телом вправо - к низу.

5-6. То же в левую сторону.

7-8. Два шага польки с поворотом направо, вертикальная змейка лентой по воздуху перед корпусом.

9-10 Поворот скрестно направо, в круглом полуприсяде.  Вертикальная спираль на полу, справа передать ленту в левую руку, принять исходное положение.   

Заключительная часть.

В заключительной части  использую элементы восточной гимнастики «Йога» позиции йога-комплекса. Для достижения оздоровительного эффекта при выполнении упражнений нужно соблюдать равновесие, спокойное дыхание и концентрацию внимания. В процессе обучения применяется  дифференцированный подход, при котором необходимо учитывать уровень физической подготовленности школьников, интенсивность и объем физической нагрузки.
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Упражнения на релаксацию «йога» 

Упр. 1. Борцы «Сумо»

И.п.- руки в стороны.

1-2- полуприсед, расслабить кисти;

3-4- увеличить глубину приседа, расслабиться;

5-6- присед с полным расслаблением рук;

7-8-и.п.
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Упр.2. « Коше[image: image7.jpg]


чка»

затем бедрами пола, постепенно переходя в  положение, лежа на животе, затем перейти в исходное положение. Упражнение способствует развитию подвижности позвоночника.

затем бедрами пола, постепенно переходя в  положение, лежа на животе, затем перейти в исходное положение. Упражнение способствует развитию подвижности позвоночника.
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Упр. Универсальная поза « Березка»

И.п. - лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. Плавно поднять ноги до вертикального положения, таз и поясница при этом не касаются пола. Далее поднимать таз, пока тело не примет вертикальное положение: голову держать прямо, подбородок упирается в грудинную кость. Это положение тела нормализует и стимулирует функции практически всего организма, заряжает энергией щитовидную железу, укрепляет органы дыхания, нормализует кровяное давление.
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Упр. 3. «Плуг»

И.П.- лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища, ладонями к низу, голова прямо. Выполняя вдох, очень медленно поднимать прямые ноги до тех пор, пока  пальцы ног не коснуться пола за головой. Если упр. не получается, то можно вначале выполнить «бумеранг», т.е. между стойкой  на лопатках и плугом. Особая ценность этой позы определяется ее влиянием на половую сферу.
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Упр. 4. «Поза лука»

И.п.- лежа на животе, согнуть ноги в коленях и взяться руками за тыльную сторону стоп. Разгибая ноги и вытягивая вверх руки, сильно прогнуться, голову наклонить назад. Можно выполнять перекаты вперед и назад.  Держать это положение до 10 сек. 

Это упражнение увеличивает гибкость позвоночника и подвижность в плечевых суставах, улучшает осанку, снимает утомляемость.
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Упр. 5. «Мостик»

Упражнение может выполняться из двух положений: лежа и стоя. Наиболее простой вариант из положения лежа на спине. Согнуть ноги в коленях и поставить ступни параллельно на ширине плеч плеч как можно ближе к тазу. Руки  согнуть и поставить ладонями на пол, на уровне ушей,  пальцы должны быть направлены к плечам. После этого, разгибая ноги и руки, поднять тело вверх. Хорошо прогнуться, голову наклонить назад. Удерживать «мост» до 1 мин., сохраняя напряженными мышцы спины и концентрируя внимание на позвоночнике. Это упражнение эффективно при нарушении осанки, повышает гибкость позвоночника.
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Упр. 6. «Наклон вперед»

И.п.- сед, ноги соединить и выпрямить вперед. Руки поднять вверх и очень медленно начинать наклоняться вперед, как бы растягивая позвоночник, до тех пор, пока не коснешься руками больших пальцев ног. Принять  положение седа, согнувшись с захватом. Держать это положение 5-10 сек. Следить за тем, чтобы ноги не сгибались в коленях, а спина оставалась ровной. Это упражнение нормализует состояние  пояснично-крестцового отдела, растягивая и тонизируя мышцы спины, ног и рук. 
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Упр. 7. Перекаты в группировке «ролик». Из положения группировка сидя в перекат в положение группировка лежа и возвращение в и.п. При движении назад - вдох, при движении вперед - выдох. Это упражнение снимает напряжение с мышц спины.
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Упр. 8. Растяжка мышц бедра. 

И. п.- стоя на коленях, прогнуться назад, обхватив руками голеностопы, голову опустить, таз подать вперед. Расслабиться, удерживать это положение до 30 сек.

Упражнение способствует растяжению мышц бедра и живота, полезно для осанки.

В конце занятия обязательно проводим упражнение на релаксацию:

Учащиеся располагаются свободно на полу.

 Принимают удобное положение, закрывают глаза и полностью расслабляются.

  Применение элементов художественной гимнастики, разновидностей фитнеса, в частности восточной гимнастики «Йога» на занятиях по спортивным танцам, оказало положительное влияние на физическое развитие учениц:

- Повысилась адаптация организма учениц к физическим нагрузкам.

- Улучшилась гибкость и растянутость мышц ног.

- Повысилась координация, чувство ритма.

А самое главное - появился устойчивый интерес к регулярным занятиям. Занятия посещают девушки с большим удовольствием. Мы ставим много гимнастических композиций под музыку. Выступаем на всех школьных концертах и в ЦДиТ. 
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