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Раздел I
Информация об опыте

Условия возникновения опыта
Данный опыт реализуется в условиях муниципального  общеобразовательного учреждения «Майская гимназия»,  которая находится  в Белгородском районе, пригороде г. Белгорода. 

В 2008 году школа получает статус базовое (опорное) общеобразовательное учреждение. Для осуществления качественного образовательного процесса в школе создана хорошая материально-техническая база, в которую входят спортивный зал, хореографический зал, две оборудованные спортивные площадки.

Социальная среда обучающихся в микрорайоне школы разнообразна, постоянный контингент проживает в домах жилого типа или  в коттеджах. Среди обучающихся есть дети из неполных и неблагополучных семей.

На фоне социального неблагополучия возникла потребность в развитии  физической  культуры обучающихся. 

Перегруженность уроков физической культуры, связанная с решением задач физической подготовки, уменьшает возможность формирования базы двигательной активности, работы над формирующимся сознанием младших школьников и культурного формирования личности учащихся.

Помимо этого, Куцко С.А.  часто сталкивается с тем, что  у детей младшего школьного возраста недостаточно хорошо развит вестибулярный аппарат, низкая степень устойчивости тела при различных способах перемещения в пространстве, отсутствует грация и пластика движений, наблюдается малоподвижность в суставах, а также нарушение осанки и  косолапость. В результате обучающиеся испытывают затруднения в усвоении вращательных движений, упражнений для сохранения равновесия в пространстве и упражнений, требующих  легкого, изящного и точного выполнения.

В связи с этим, возникает  потребность общеобразовательной школы в поиске инновационных форм занятий для полноценного формирования эстетической и физической культуры учащихся начальных классов. Один из путей – использование средств искусства – хореографии в сочетании с элементами художественной и ритмической гимнастики, которые можно успешно реализовать в режиме урочной и внеурочной деятельности.
Диагностика уровня физических способностей у младших школьников, проведенная перед экспериментом, выявила: при замере физического качества – гибкость – на высоком  уровне  22% результатов, на  среднем уровне  18% на низком уровне  70%;  координационные способности показали - высокий  уровень 30%, средний уровень  17% низкий уровень 22 результатов. При этом 41% учащихся не смогли выполнить упражнения.
В связи  с этим возникла необходимость разработать специальную программу, направленную на развитие физических качеств (гибкость и координационные способности), которая объединяет, интегрирует в единое целое основы художественной и ритмической гимнастики.
Актуальность опыта
Посвящая себя исследовательской работе, на первый взгляд кажется, что современная наука не оставила нерешенных проблем в физическом воспитании. В то же время для практики, как бы совершенна она не была, всегда характерно стремление добиться результата быстрее и с меньшей затратой сил и средств, то есть повысить качество и эффективность обучения.

До некоторого момента потребности практики по созданию новых способов решения стоящих перед ней задач удовлетворяются за счет имеющихся научных знаний. Однако рано или поздно этих знаний оказывается недостаточно для решения образовавшейся проблемы, возникает потребность расширения теоретического потенциала, новой научной базы и  выдвижения новых идей.

Данная тема  опыта выбрана и разработана не случайно, поскольку значимость таких качеств как гибкость и координация движений является принципиально важным и в художественной и ритмической гимнастике. 

Гибкость и координация движений являются первоосновой, фундаментом любой физической деятельности, связанной не только с хореографией и эстетической гимнастикой, но и вообще для общей жизнедеятельности человека. Обладая неким багажом начальных знаний, касающихся данных видов способностей, необходимо учитывать индивидуальные особенности каждого ребёнка, поскольку предрасположенность и потенциальная способность к развитию этих качеств у детей будет абсолютно разной. В этом смысле мы предусматриваем строго индивидуальный подход в выборе средств и методов воздействия на развитие необходимых нам физических качеств. 

Такое качество, как гибкость, является специфическим и содержит в себе направления воздействующие на определённый диапазон развития, поэтому, даже применяя традиционную методику –  обязательно получим положительный результат, чего нельзя сказать о координационных способностях, поскольку это качество  человека связано с общими закономерностями его внутреннего развития, изначально заложенного общей жизнедеятельностью и подчиняющееся общим закономерностям, и ,как следствие, трудно поддающееся внешним воздействиям.

  Задачей автора является поставить детский организм в условия нетрадиционные и нетипичные для его повседневной физической деятельности, т.е. создать универсальный комплекс определённых упражнений специфической направленности, способных развить у занимающихся гибкость и координацию движений, что позволит поднять                                                                                                                                                         эти качества на принципиально новый уровень. Поэтому универсальный комплекс упражнений, который применяет учитель  в своей работе, должен обладать воздействием не только на улучшение гибкости и координации движений, но и для поддержания и развития других физических качеств обучающихся. 

Актуальность проблемы, необходимость поиска путей её реализации способствовало выдвижению рабочей гипотезы, которая состоит в предположении о том, что использование средств художественной и ритмической гимнастики будет способствовать формированию гибкости и координационных способностей младших школьников.

Исходя из этой гипотезы возникла необходимость создать дополнительную образовательную программу урочной и внеурочной деятельности «Художественная и ритмическая гимнастика в начальной школе», в которую заложена тенденция усложнения материала с каждым годом обучения.
Ведущей педагогической идеей опыта является целенаправленное воздействие средствами художественной и ритмической гимнастики на  формирование физических способностей у детей младшего школьного.
Длительность работы над опытом  составила три года.
На подготовительном  этапе (сентябрь-ноябрь 2013 г.):

-  осуществлялись поисковые исследования, в ходе которых изучалась методика обучения  художественной и ритмической гимнастике для младшего возраста, анализировались и обобщались научные факты и материалы для исследования;

- определялись критерии эффективности используемой методики занятий художественной и ритмической гимнастики, а также разрабатывалась образовательная программа «Художественная и ритмическая гимнастика в начальной школе».

На основном этапе (ноябрь 2013 г. – февраль 2016 г.) проводился основной педагогический эксперимент для оценки эффективности разработанной методики занятий с младшими школьниками:

- выявление динамики развития физических способностей;

- осуществлялось педагогическое наблюдение и оценка результатов овладения обучающимися навыками двигательных действий, отношения детей к занятиям и целесообразность применения средств и методов.

На заключительном этапе (февраль – май 2016 г.)  анализировались результаты основного этапа  эксперимента, осуществлялось их осмысление и теоретическая интерпретация, обобщались материалы всего исследования, формулировались необходимые выводы, прогнозы и практические рекомендации. 
Диапазон опыта. Система занятий в режиме урочной и внеурочной деятельности.
Теоретическая база опыта.

Возраст 6-10 лет в нашей стране считается возрастом начальной школы с соответствующей спецификой методических подходов и программ. Этот возраст включает в себя важный период развития, при котором совершается буквальный скачок из недостаточно владеющего своим телом и психикой ребенка во вполне сформировавшегося, с развитыми физическими качествами и сложившейся конституцией тела. В этот период более интенсивное увеличение наблюдается в показателях координации движений, прыгучести, гибкости, функции равновесия.

Одним из важнейших физических качеств в гимнастике  является гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой движений. Без этого качества невозможно воспитывать выразительность движения, пластичность и совершенствовать их технику, поскольку при недостаточной подвижности в суставах движения ограничены и скованы (Т. С. Лисицкая, 1982г.). Гибкость необходима для выполнения художественно-ритмических упражнений.  (Д. Мавромати, 1982).

По своей биомеханической сущности подавляющее большинство упражнений в художественной и ритмической  гимнастике требуют хорошей подвижности в суставах, а некоторые вообще полностью зависят от уровня развития этого качества. При высоком уровне подвижности возникают предпосылки для экономичного движения в суставе, так как если оказывается большей исходная длина мышц, это позволяет проявить большую силу, сочленения становятся более податливыми, значит, для осуществления движения в суставе требуется меньшая сила (Ю.В.Менхин, 1989).

Также большое внимание уделяется и развитию координационных способностей (Т.С. Лисицкая, 1982). В общем виде под координационными способностями  понимаются возможности человека, определяющие его готовность к оптимальному управлению и регулированию двигательного действия. Координационные способности включают в себя:

- ориентацию в пространстве;

- точность воспроизведения движения по пространственным, силовым и временным параметрам.

Координационные способности делятся на общие, специальные и специфические виды. К важнейшим специфически проявляющимся координационным способностям в предметно-практической и спортивной деятельности человека относятся:

- способность сохранять равновесие;

- способность к ориентированию в пространстве;

- чувство ритма;

- способность к перестроению двигательных действий;
- статокинетическая устойчивость;

- способность к произвольному мышечному расслаблению.

Степень новизны заключается в комбинации элементов известных методик, в подборе и усовершенствовании упражнений  художественной и ритмической гимнастики для развития физических способностей младших школьников.
Характеристика условий, в которых возможно применение данного опыта 

Данный опыт  может быть реализован в  общеобразовательных учреждениях, работающих на уровне  начального общего образования при организации системы занятий урочной и внеурочной деятельности.

Раздел II
Технология описания опыта
Основная цель опыта

Применение рациональных методов на урочных и внеурочных занятиях с элементами художественной и ритмической  гимнастики по формированию у младших школьников физических способностей. 

Постановка задач, способствующих достижению данной цели.

1. Применение средств и методов художественной и ритмической  гимнастики в урочное и  во внеурочное время по воздействию на развитие физических способностей младших школьников. 

2. Разработать комплексы упражнений, способствующие опережающему развитию физических способностей.

3. Формировать у учащихся знания, двигательные умения и навыки способствующие развитию физических способностей.

4. Систематизировать сегменты  художественной и ритмической  гимнастики для опережающего развития физических способностей.

Средства достижения цели
На основании полученных первоначальных результатов мониторинга Куцко С.А. была сформирована экспериментальная группа, на которой апробировалась разработанная ею программа (Приложение № 1).

Анализ научно-методической и специальной литературы, а также собственный опыт позволил ей сделать вывод, что наилучшими средствами развития физических способностей у младших школьников является сведение  в систему основ художественной и ритмической  гимнастики.

Интеграция  художественной и ритмической  гимнастики эффективна как развивающее средство в формировании личности ребенка, как корригирующий оздоровительный фактор, устраняющий недостатки физического развития детей младшего школьного возраста.

Подбор и реализация средств, зависят от поставленных целей и задач занятия в соответствии с   годом обучения. 

Основными средствами являются:

1. Элементы разновидностей танцев.

2. Элементы ритмической гимнастики.

3. Элементы художественной гимнастики.

4. Музыкальный алфавит движений.

1. Элементы разновидностей танцев.
Занятия народным танцем способствуют укреплению опорно-двигательного аппарата, уравновешивая право- и левостороннее развитие всех мышц корпуса и конечностей, развитию сложной координации движений, расширению двигательного диапазона, тренировке дыхательной и сердечно-сосудистой системы. 
Классический танец можно назвать фундаментом всех сценических видов танца. Упражнения  классического танца способствуют формированию правильной постановки корпуса, ног, рук, головы, развитию физических данных, выработки элементарной координации движений. Занятия классическим танцем включает в себя упражнения у станка, изучение и исполнение основных элементов классического танца и его комбинаций на середине зала, а также постановку танцевальных номеров. 

2. Элементы ритмической гимнастики. Способствуют развивитию чевства ритма и координации. Они  включают в себя элементы танца, ритмически согласованных с музыкой движений, а также некоторые элементы упрощенной акробатики.

3. Элементы художественной гимнастики - способствуют раскрепощению ребенка, развивают координацию и пластику, добавляют уверенности в себе. Они  включают в себя элементы танца, ритмически согласованных с музыкой движений без предмета и с предметами, а также некоторые элементы упрощенной стилизованной акробатики.

4. Музыкальный алфавит движений.

Включает ритмические упражнения, которые с большим успехом можно использовать в качестве разминки. Применяются несколько групп упражнений: строевые, специальные упражнения для согласования движений с музыкой, а также партерную гимнастику - упражнения на полу в разных позах:  сидя, лёжа на животе и спине, направленных на растяжку всех мышц тела, их укрепление, развитие гибкости в суставах.

Структура построения занятия является классической: подготовительная, основная, заключительная части.

В подготовительной части занятия решаются задачи организации занимающихся, мобилизации их к предстоящей работе, подготовки к выполнению материала основной части занятия.

Средствами, которыми решаются указанные задачи, являются разновидности ходьбы и бега, различные танцевальные соединения на основе народных танцев, общеразвивающие упражнения. Такие упражнения способствуют мобилизации внимания, подготавливают суставно-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы для последующей работы.

Решение поставленных задач в основной части урока достигается применением большого арсенала разнообразных движений: элементов танцев, разновидностей упражнений художественной и ритмической гимнастики. В зависимости от применяемых средств основную часть занятия можно представить в семи различных вариантах (рис. 1.). 

Рис. 1. Варианты проведения основной части занятия художественной и ритмической гимнастики

 








1 – на основе элементов разновидностей  танца;

2 – на основе элементов художественной гимнастики;

3 – на основе элементов ритмической гимнастики;

4, 5, 6, 7 – смешанные типы занятий.

Данное деление, конечно, является условным, поскольку различные средства подготовки обогащаются, взаимно проникая друг в друга.

Подразделяют три вида основной части занятия: 

- первый строится на основе танца; 

- второй основан на элементах художественной гимнастики; 

- третий преимущественно построен на элементах ритмической  гимнастики. 

Однако в большинстве случаев  автор применяет смешанные варианты, где в различных сочетаниях чередуются всевозможные средства подготовки.

Форма основной части зависит от организации занятия. Наиболее простая форма – одночастная, когда упражнения проводятся только у опоры, только на середине зала. Возможны двухчастная и трёхчастная формы. При продолжительности занятия 25–30 мин. рекомендуется одночастная форма, если же длительность занятия 45–60 мин.,  то возможно применение двух- и  трёхчастных форм.

В заключительной части занятия перед педагогом стоит задача - снизить нагрузку с помощью специально подобранных упражнений в виде партерной гимнастики: на расслабление и растягивание (Приложение № 3). При утомлении, для эмоциональной настройки к последующей работе, применяются танцевальные движения и комбинации из современных танцев. 

При построении занятий  Светлана Александровна выдерживает  следующие  условия: 

- соразмерность отдельных частей занятий; 

- подбор упражнений и последовательность выполнения; 

- чередование нагрузки и отдыха.

В зависимости от педагогических задач длительность и соразмерность частей занятий может меняться. В среднем основная часть занятия при любой его продолжительности составляет около 80 % общего времени. 

Необходимо помнить, что различные упражнения в зависимости от их координационной сложности, выразительного аспекта представляют разную психологическую трудность для занимающихся. Поэтому координационно и выразительно сложные движения, требующие внимания и сосредоточенности, должны сменяться более простыми. 

Здесь применим принцип «От простого к сложному».  Например, сначала  применяются движения простые по своей структуре, не вызывающие особого напряжения внимания и памяти, постепенно повышая физическую трудность выполнения. Затем совершается переход к более сложным движениям, которые требуют большей степени внимания и затраты физических сил, и, наконец, применяются упражнения наиболее сложные в координационном отношении, но позволяющие уменьшить физическую нагрузку.

Важное место в построении занятий занимает методика составления учебных комбинаций (комбинированных заданий), т. е. различных соединений из художественной и ритмической гимнастики и т. п. 

Однако и здесь существуют определенные закономерности влияющие на усвоение материала: 

- возраст и возможности обучающихся;  

- логическая связь движений, а именно: положение тела в конце каждого движения должно служить исходным положением для выполнения последующего; все компоненты комбинаций должны помимо самостоятельного значения иметь и дополнительное (функцию связи); 

- оптимальная трудность композиции (не следует недооценивать или переоценивать возможности обучающихся); 

- элемент новизны и разнообразия. Нужно органично сочетать хорошо знакомые движения с недавно освоенными, не увлекаясь при этом чрезмерным их разнообразием. 

В свою очередь при построении занятия  учитывается, что продолжительность активного внимания, сосредоточенности и умственной работоспособности у младших школьников невелика – до 15 минут. Поэтому воспитанникам предлагаются нагрузки небольшого объема, умеренной интенсивности и имеющие дробный характер. 
Раздел III
Результативность опыта.

Для проведения педагогического эксперимента Куцко С.А. была определена группа в составе 15 человек. Данная группа обучалась по разработанной программе, которая подразумевает собой поэтапное выполнение определенных  упражнений, соответствующих каждому году обучения. 

По итогам второго года обучения применение художественной и ритмической гимнастики на занятиях оказало  положительное влияние не только на освоение практического материала (дети научились точно воспроизводить и правильно выполнять предлагаемые задания, быстрее осваивать движения и  исполнять заданные комбинации), но и на динамическую подготовленность обучающихся (улучшилась гибкость, прыгучесть, повысились координационные способности, выносливость).

К окончанию основного этапа педагогического эксперимента детям были предложены двигательные задания, которые позволили  изучить комплексное проявление гибкости и координационных способностей: ориентирование в пространстве, сохранение устойчивости позы (равновесие), чувство ритма, способность к гибкости в поясничном отделе. 

При выборе тестов Куцко С.А. руководствовалась следующими критериями:

- не требовалось наличия оборудования;

-  исключение  длительного обучения;

- простота в организации и проведении.

Для мониторинговых исследований была подобрана гетерогенная батарея, состоящая из четырех тестов, разработанная профессором Ириной Александровной Винер с соавторами, которая позволила  изучить комплексное проявление гибкости и координационных способностей (Винер И.А, 2009 г.): 

1. Тест, на определение координации «Прыжок вверх с поворотом на 360 градусов».

И.П. – основная стойка. Толчком двух ног выполнить прыжок вверх с поворотом на 360 градусов.  Оценивается степень сохранения равновесия после прыжка:
 3 балла -  сохранение вертикального положения;

 2 балла - незначительное покачивание верхнего плечевого пояса;

 1 балл – переступание с фиксацией положения;

 0 баллов – упражнение не выполнено.

2.  Тест, на определение координации движений  «Повтор движений».

Детям предлагается повторить  показанную учителем комбинацию, состоящую  из 5 элементов:

3 балла -  комбинация выполнена без ошибок;

 2 балла – комбинация выполнена с небольшими ошибками;

 1 балл – комбинация выполнена на 30% от идеала;

 0 баллов – комбинация не выполнена.

3.         Тест, на определение гибкости «Складка вперед». 

И.П. – сед на полу, ноги вместе. Выполнить наклон вперед, до касания грудью колен и захватом руками голени. 

3 балла -  грудь полностью касается поверхности бедра с захватом руками голени;

2 балла – осуществляется захват руками, но туловище не касается поверхности бедер;

1 балл – выполняется только касание руками ног;

0 баллов – упражнение не выполнено.

4.         Тест, на определение гибкости «Колечко». 

И.П. – лежа на полу на животе, руки у груди, ладонями  на полу, ноги  вместе. Выполнить прогиб в поясничном отделе до касания стоп головы, не отрывая бедер от пола.
3 балла -  упражнение выполнено в идеале;

2 балла – выполнено касание головы с учетом, что бедро лежит на полу, но колени разведены  в стороны;

1 балл – касание головы при поднятом бедре и разведение коленей;

0 баллов – упражнение не выполнено.
Итоговые  результаты тестирования, определяющие уровень гибкости и координационных способностей учащихся младшего школьного возраста, позволили подтвердить эффективность методики воздействия на формирование данных качеств посредством хореографии с элементами эстетической гимнастики (рис. № 2). 
Рис. № 2 Результаты тестирования уровня развития гибкости и координационных способностей
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Полученные результаты мониторинга позволили подтвердить  целесообразность  использованных  средств и методов художественной и ритмической гимнастики и их положительное воздействие на развитие двигательных качеств.
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3. Приложение № 3 – Комплекс упражнений партерной гимнастики.
Приложение № 1

Авторская образовательная программа внеурочной деятельности

Тема: Программа внеурочной деятельности физкультурно-оздоровительной направленности для обучающихся начальных классов «Оздоровительная аэробика».


Оздоровительная аэробика способствует совершенствованию координации движений, выработке эластичности и подвижности суставно-связачного аппарата, гармоничности линий тела, выразительности и грации движений – артистичности. В каждой группе упражнения расположены по степени возрастающей трудности. При построении урока самым важным является то, чтобы сложность упражнений нарастала постепенно, чтобы каждое упражнение сначала расчленялось, потом разучивалось, пока занимающиеся овладеют конечной формой движения. Разученные упражнения исполняются в различных направлениях и позах, ритмически варьируются и комбинируются с другими упражнениями. При составлении комбинаций, а также как и в подборе упражнений, задания должны усложняться постепенно.

Упражнения 1-го года обучения должны быть направлены на становление правильного положения различных частей тела. Самым важным является достижение необходимой выворотности  ног наружу и правильной осанки. В плане занятий должно быть небольшое количество прыжков. 

Темп медленный. Упражнения разчленены. В конце года разучивание преимущественно в равномерном темпе. В начале обучения упражнения разучиваются стоя лицом к станку и держась за станок обеими руками. В этом положении разучиваются упражнения – движения только в сторону. Позднее разучиваются упражнения боком к станку.

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

Позиции ног

В стойках на двух ногах, тяжесть тела должна распределяться равномерно на обе ноги. Основную тяжесть тела несут пятки, внешние края ступни и пальцы. Внутренние края ступни не должны касаться пола. Во всех позициях классического тренажа ноги должны находиться в выворотном положении независимо от того, находится нога под нагрузкой или она свободна. 

При движении: А) нога вперёд – стопа направлена внутрь,

                                 Б) нога в сторону – стопа повёрнута к низу,

                                 В) нога назад – стопа повёрнута внутрь.

1 позиция – пятки соприкасаются, ступни развёрнуты на 180*

                      /одна относительно другой/

2 позиция – ступни расставлены в стороны на расстоянии ступни

                       одна от другой.

3 позиция – ступни параллельны. Пятка, впереди стоящей ноги, 

                      находится против середины ступни ноги, стоящей сзади.

4 позиция – ступни параллельны, одна вперёд, на расстоянии ступни, 

                      тяжесть тела расположена равномерно на обеих ногах.

5 позиция – ступни параллельны, стоят вплотную, 

                       одна ступня закрывает другую.

6 позиция – ноги не вывернуты, ступни вплотную одна к другой. 

                       Носки направлены вперёд.

Приседания. Очень важно, чтобы во время приседания колени находились вывернутыми наружу под таким же углом (т.е.180*), как и ступни. Внутренние края ступни не должны касаться пола.

При полуприседании и приседаниях необходимо ровно держать как позвоночник, так и таз.

Выпад. 1. Глубокий выпад, туловище прямо.

              2. Глубокий выпад, с наклоном туловища.

При выпаде надо следить за тем, чтобы колено опорной ноги было вывернуто наружу, и чтобы туловище и плечи перемещались, не изменяя своего положения.

Наклоны вперёд. Выполняются только за счёт сгибания туловища в поясничных позвонках.

При этом позвонки шеи и спины не подвижны.

Наклоны назад. Начинаются с верхних позвонков спины. Голову держать прямо.

Больше опора на ступни, при этом таз вывести вперёд.

Прыжки. Прыжки выполняются только за счёт толчка ногами, сохраняя при этом вертикальность, спину и голову держать прямо. После толчка колени выпрямить, носки оттянуть.

Требования по техники безопасности во время занятий видами аэробики

Во время выполнения  комплексов и упражнений классической аэробики  существуют запрещенные движения:  быстрые вращения головой и излишнее наклоны вперед и назад  шеи; стойка на лопатках (упражнения типа «плуг» и «берёзка»); упражнения (махи ногами) в стойке на коленях с опорой на кисти;прогиб туловища в положении лёжа на животе с упором на кисти; подъём двух прямых ног из положения, лёжа на спине;переход из положения, лёжа в положение, сидя с прямыми ногами; сгибание туловища из положения, лёжа на спине с прямыми ногами; «глубокие приседания», где угол в коленном суставе менее 90 °; наклоны вперёд, стоя на прямых ногах;прогиб туловища назад в положении стоя; осевая нагрузка; глубокие наклоны туловища в стороны; круговые движения туловищем;- вращательные движения коленями; работа с отягощениями на выпрямленных руках;- продолжительная работа руками выше уровня плеч;резкие скручивания туловища («мельница»);все баллистические движения (высокие махи ногами и т.п.); упражнения в позе «барьериста»; движения с чрезмерной амплитудой; максимальные нагрузки; продолжительное изометрическое напряжение.

Во время выполнения  комплексов и упражнений степ-аэробики  существуют запрещенные движения:  шаг на платформу спиной вперёд;  спуск с платформы шагом вперёд;  прыжок с платформы на пол. 
Техническая  подготовленность 
Уметь выполнять базовые шаги классической аэробики без музыкального и с музыкальным сопровождением.

Уметь выполнять базовые шаги аэробики.

Критерии оценки технического выполнения:

· Сложность хореографии, отсутствие повторений;

· Технически правильное положение рук, ног и спот;

· Контроль осанки;

· Быстроту и четкость перемещений;

· Уровень интенсивности программы 

При оценивании так же необходимо учитывать критерий артистизма:

· Оригинальность хореографии;

· Использование музыкального сопровождения, отражение его темпа и


ритмических характеристик;

· Эмоциональность, внешний вид, который должен гармонировать с характером движений;

· Наличие перестроений в процессе выполнения программы.

УПРАЖНЕНИЯ 

Упражнение № 1

И. п. — учащиеся строятся в 2—3 круга к центру лицом или в 2—3 колонны.

Под звуки марша на счет «раз» каждого такта (сильная доля) они начинают ходьбу на месте.

Выполняя ходьбу на месте, учащиеся в кругах мо​гут брать друг друга за руки поочередно, вначале пра​вой, потом левой, а затем одновременно двумя рука​ми. В колоннах учащиеся могут поочередно класть руки на плечи впереди стоящего, вначале правую, потом — левую, а затем обе руки. Направляющие вы​полняют различные движения руками (вперед, вверх, на пояс и т. д.).

Упражнение № 2

И. п. — учащиеся построены в 2—3 круга по 8—10 человек (лицом к центру) или в 2—3 колонны. Под мелодию марша начинают движение в кругах или ко​лоннах, выполняя выразительный шаг на «раз» каж​дого такта. Это движение выполняется ходьбой на но​сках, высоко поднимая колени и т. д.

Упражнение № 3

И. п. — учащиеся построены в 2—3 круга лицом к центру.

1—8-й такты. Делают шаг вперед на «раз» каждого такта поочередно правой и левой ногой.

9—16-й такты. Повторяют это упражнение и отхо​дят назад от центра круга.

Упражнение № 4

И. п. — учащиеся построены в 2—3 колонны.

1—8-й такты. Учащиеся на месте выполняют хлоп​ки в ладоши на «раз» каждого такта.

9—16-й такты. Учащиеся на месте выполняют ша​ги на каждую четверть доли такта.

8

1—8-й такты. Учащиеся выполняют бег, делая шаг на каждую восьмую долю такта.

9—16-й такты. Учащиеся идут шагом, делая шаги , на каждую четверть доли такта, хлопая в ладоши на каждый такт.

Упражнение № 5

И. п. — учащиеся построены в колонны. 1—8-й такты. Выполняют шаг на «раз» каждого такта.

9—16-й такты. Выполняют хлопки на каждую чет​верть доли такта.

Упражнение № 6

И. п. — учащиеся построены в колонны. 1—8-й такты. Выполняют шаг на «раз», хлопок на счет 2.

9—16-й такты. Бегут, делая шаг на каждую вось​мую долю такта, и выполняют хлопок на счет 4 и на счет 8.

Упражнение № 7

Дети идут по кругу парами, держась за руки, делая три переменных шага и остановку (три такта музы​ки). На 4-м такте останавливаются только правые в парах. Левые четырьмя короткими шагами перебега​ют вперед и берут за руки правого из пары, идущей впереди. В новом составе пары снова идут вперед. На 4-м такте останавливаются левые в парах, а правые перебегают короткими шагами вперед и соединяются снова со своей парой.

Вариант: начинают переходить левые (правые) в парах. Заканчивается упражнение, когда каждый из них, обойдя всех правых (левых), снова соединяется со своей парой.

Упражнение № 8

Учащиеся слушают музыку и определяют ее ха​рактер и музыкальный размер. Учитель предлагает пройти по кругу, делая шаг на каждую долю такта, затем по одному шагу на начало каждого такта (на «раз»).
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Приложение № 2

План-конспект занятия по художественной и ритмической гимнастике 1 года обучения

	Задачи
	Учебный материал
	Дозирование нагрузки
	Организационно – методические указания

	I. Подготовительная часть (20 мин)

	1. Организовать детей к тренировке.
	1) Построение, приветст-вие,  подсчёт пульса;
2) Сообщение задач заня-тия и формы его проведения;
3) Требования техники безопасности при работе с мячом;
4) Психологический настрой учащихся на тренировку.
	1 мин.
1 мин.
1 мин.
1 мин.
	Обратить внимание на форму.
Формы организации: фронтальная, групповая, в парах, индивидуальная.
Приободрить: «Сегодня на тренировке вы будете учиться владеть мячом как настоящие баскетболисты, все вы справитесь с упражнениями и получите удовольствие от работы на занятии!» 
                    

	2. Подготовить голеностопные суставы к работе в основной части урока.
	Ходьба
1) на носках, растирать ладони;
2) на пятках, ладони вместе – наклонять пальцы к тыльной стороне кистей;
3) на внешней стороне сто-пы, руками выполнять «восьмёрку»;
4) на внутренней стороне стопы, руки в замок – вытя-гивать вперёд ладонями;
5) перекатом с пятки на носок, сжимать – разжимать пальцы 
	 
30 сек.
 
 
30 сек.
 

30 сек.
                     
 
30 сек.
 
30 сек.
 
	Во время движения учащихся по кругу, учитель находится в кругу или движется чуть впереди колонны, показывая упражнения. Выполнение следующего упражнения – по команде голосом.
 
Во время ходьбы и бега следить за осанкой, соблюдением дистанции, правильным дыханием, техничным выполнением упражнений в движении. 

	3. Подготовить организм детей к работе в основной части урока.
	Бег
1) по кругу в колонне по одному;
2) с изменением направления «восьмёркой»;
3) с остановкой по сигналу.
 Ходьба
с выполнением дыхательных упражнений и получением баскетбольных мячей 
	1 мин.
1 мин.
1 мин.
30 сек.
	Сигнал подаётся свистком, затем звучит команда для выполнения следующего задания в беге. Характер остановок по сигналу оговаривается заранее. Например, поднять
руки через стороны вверх.
Выполнить вдох носом; опуская руки вниз, выполнить наклон, одновременно выдыхая ртом со звуком У-У-Х! выдох должен быть длиннее вдоха. 

	4. Развивать «чувство мяча», укреплять мышцы рук, ног, спины.
	1) И.П. – руки в стороны ладонями вверх, пальцы врозь, мяч на правой ладони. Перебрасывать мяч с руки на руку.
2) И.П. – О.С., мяч в правой руке. Вращение мяча вокруг туловища.
3) И.П. – О.С., мяч внизу сзади. Подкинуть мяч вверх вперёд, поймать над головой двумя руками.
 
4) И.П. – О.С., мяч сзади в правой руке. Перекинуть мяч сзади через левое плечо, поймать впереди слева двумя руками.
 5) И.П. – широкая стойка в полуприсяде, мяч в правой руке на уровне колена. Вращение мяча вокруг ног «восьмёркой».
6) И.П. – О.С., мяч в правой руке на уровне пояса. Одновременно поднять левую ногу и выполнить толчок мяча в пол справа налево. Поймать мяч одной рукой слева. То же в другую сторону.
7) И.П. – О.С., мяч впереди внизу. Подбросить мяч вверх, повернуться на 180, поймать мяч. 
8) И.П. – О.С., мяч впереди внизу. Подбросить мяч вверх, принять положение упор присев, встать, поймать мяч вверху.
9) И.П. – О.С., мяч на полу впереди. Прыжки через мяч с поворотом на 180.
 10) И.П. – средняя стойка баскетболиста. Ведение мяча на месте правой и левой рукой.
  Подсчёт пульса.
	 
 
 
1 мин
 
 
1 мин.
 
 
1 мин.
 
 
 
 

 1 мин.
 
 

 
 1 мин.
 
 
 

 
 
 1 мин.

 
 
  
 
1 мин.


 1 мин.

 
 
  
1 мин.
 

1 мин.
1 мин. 
	Принять стойку баскетболиста, руки в локтях сильно не сгибать!
 
Пальцы врозь, стараться мяч к телу не прижимать.
Обратить внимание на работу пальцев. Вперёд не наклоняться.
 
 
Согласованная работа плеча, предплечья, кисти и пальцев рук. Обратить внимание на технику ловли мяча – кисти «воронкой», пальцы врозь.
 Мяч к ногам стараться не прижимать, смотреть перед собой.
 
Вперёд не наклоняться. На мяч не смотреть. Ловить мяч только одной рукой.
 
Повороты выполнять на носке и пятке, чередовать: 2 вправо, 2 влево. Развивать вестибулярный аппарат.
Высоту полёта мяча выбирать индивидуально, успеть присесть и встать. Мяч ловить только выпрямившись вверху. Соблюдать технику ловли мяча.
Акцентированная работа стопы, энергичное отталкивание, поворот в высшей точке подъёма над мячом, мягкое приземление на полусогнутые ноги
Рука расслабленная, кисть напряжённая, отскок мяча до колена – среднее ведение, смотреть на товарища.
 

	II. Основная часть (60 мин)

	1. Совершенство-вание ведения мяча в движении. 
	Ведение:
-  мяча левой рукой шагом и бегом против часовой стрелки;
- правой рукой шагом и бегом по часовой стрелке,
Финты:
-  перевод мяча перед собой,
-  «обкатка»,  разворот через спину,
- перевод мяча под ногой,
- перевод мяча за спиной.
	 
 
1 мин.
 
1 мин.

2 мин.

2 мин.
 
2 мин.
2 мин.
	 
В средней стойке баскетболиста.
Мяч толкать сверху вперёд, вести чуть сбоку. Не шлёпать! Без зрительного контроля. Соблюдать дистанцию 3-4 м.
Следить за работой кисти. 
 
 
 
 

	2. Совершенство-вать передачи мяча со сменой мест. 
	Упражнения:
1) передал – садись;
2) передал – перейди в конец колонны;
3) передал – перейди в конец встречной
 
	 
4 мин.
 
4 мин.
 
4 мин.
	Передачи: от груди, от плеча, с отскоком от пола.
Обратить внимание на точность и технику передач и ловли мяча.
 

	3. Закрепить техни-ку передач мяча на 2 шага.
	1. повторение техники выполнения упражнения;
 2. выполнение передачи на 2 шага в парах навстречу друг другу вдоль зала. 
	3 мин.
 
3 мин.
	Показ и объяснение техники выполнения упражнения. Указать на типичные ошибки. По ходу выполнения сделать отметки мелом на полу для правильного выполнения шагов.
Учитель подходит к каждой паре указывает на ошибки, поощряет словом за качественно выполненное упражнение, интересуется: «Отличается ли мышечное ощущение правильно и неправильно выполненного упражнения?»

	4. Развивать физи-ческие качества, воспитывать взаи-мопомощь, кол-лективизм, дисцип-лину, волю к победе
	 Эстафета «Весёлые стартов»
I этап: Один катит обруч, находясь сзади него, двое выполняют передачи, пробрасывая мяч через обруч. Вперёд передачи снизу, обратно – с отскоком от пола.
II этап: Двое держат обруч горизонтально, третий в обруче ведёт мяч. Вперёд правой рукой, обратно левой.
 
III этап: Каждый игрок в команде с мячом, прижимают мячи друг к другу к центру, образуя круг вокруг мячей. Перенести мячи до отметки (фишки) и обратно, не уронив ни одного мяча и не разъединив связку.
 
IV этап: Индивидуально, обведение 5-6 фишек вперёд правой рукой, обратно левой.
Подсчёт пульса
	30 мин
	Разделить группу на 3 команды: выбрать капитанов (трех сильнейших учащихся), а они по очереди выбирают партнёров.
Соблюдать дисциплину в командах, стараться выполнять задания эстафет правильно и быстро.
                                                     I и II этапы можно проходить 2-3 раза, меняясь ролями.
Задания даются кратко, чётко, понятно.
 
Дети должны усвоить, что в соревновании совершенствуются их умения владеть мячом в сложных условиях, воспитываются нравственно-волевые качества, умение достойно выигрывать и проигрывать.

	III. Заключительная часть (7 мин)

	1. Восстановление дыхания, снижение ЧСС, развитие умения чувствовать партнёра.
	1) Построение в шеренгу;
2) Выполнение дыхательных упражнений стоя на месте, педагог задаёт вопросы – дети отвечают:
- Как пыхтит тесто?
«Пых-пых-пых…»
- Как паровоз выпускает пар?
«Из-из-из…»
- Как шипит гусь?
«Ш-ш-ш…»
- Как мы смеёмся?
«Ха-ха-ха…»
- Как воздух выходит из шарика?
«С-с-с…»
- Подули на воображаемый одуванчик, лежащий на раскрытой ладони.
«Ф-ф-ф…»
3) Ходьба на месте. 2 шага – вдох носом, 2 шага – выдох ртом.
4) Игра с карандашами в парах – тройках;
	30 сек
2 мин
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
30 сек

 
2 мин.
	Умению чувствовать партнёра нужно и можно учить. Группа разбивается на пары или тройки лицом друг к другу. Руки вытянуты навстречу партнёру: правая к левой, левая к правой. Между ладонями партнёров – расстояние в длину карандаша, который зафиксирован между указательными пальцами встречных рук. Один из партнёров медленно начинает движения руками (разводит, поднимает вверх, сводит, вращает, выполняет наклоны, приседания и т. д.) Другой старается следовать за каждым движением, не нарушая его слаженности, как в зеркальном отражении. Главное – не уронить карандаши и по возможности сохранить их горизонтальное положение. Дети сами придумывают движения.

	2. Организованное завершение занятия
	1) Подведение итогов тренировки, рефлексия:
- Какие упражнения вам наиболее запомнились?
- Какие упражнения были самыми сложными?
- Какие упражнения вызвали
у вас интерес?
2) Домашнее задание
3) Уборка инвентаря и уход из зала в раздевалку.
	1 мин.
 
 
 
 
 
 

30 сек.
30 сек.
	Отметить активность детей, старание, большое желание научиться выполнять упражнения красиво, правильно.
Домашнее задание задаётся в соответствие с результатами рефлексии: повторить дома те упражнения, которые вызвали трудности в выполнении, поиграть с родными в карандаши и придумать новые движения.


Приложение № 3

Комплекс упражнений партерной гимнастики

Исходя из анатомо-физиологических особенностей детей младшего школьного возраста, подобраны такие упражнения, которые целенаправленны по воздействию и призваны развить организм, укрепить его, усовершенствовать, оздоровить. Эти упражнения объединены в комплекс партерной гимнастики, который выполняется на гимнастических ковриках и позволяют с наименьшими затратами энергии достичь сразу трёх целей: повысить гибкость суставов, улучшить эластичность мышц и связок, нарастить силу мышц. Эти упражнения также способствуют исправлению некоторых недостатков в корпусе, ногах и помогают вырабатывать выворотность ног, эластичность стоп, развивать гибкость. 

Весь комплекс партерной гимнастики выполняется под музыку. 

Оборудование
1.  Хореографический зал, оборудованный балетными станками и зеркалами (13 м.×6 м.).

2. Стенка гимнастическая.
3. Магнитофон для музыкального сопровождения номеров (аудио кассеты).
4. Мячи.
5. Скакалки.

Упражнения
Упражнения для эластичности мышц стопы, растяжения ахилловых сухожилий, подколенных мышц и связок

В положении лежа на спине и сидя:

– вытягивание и сокращение подъема стопы по VI позиции ног;

– развороты стоп с вытянутым и сокращенным подъемом в I позиции ног;

– вращательные движения стопами внутрь и наружу;

– захват мелких предметов пальцами ног и сводами ступней;
– катание мяча;

– приподнимание в воздух вытянутых ног попеременно на 25, 45, 60°;

– упражнение « складка» – наклон ровного корпуса на вытянутые ноги с захватом руками стоп ног ( при седлообразной спине );

– упражнение « циркуль» (при « о»- образных ногах).

Упражнения для развития выворотности ног, подвижности и гибкости коленного сустава

В положении лежа на спине:

– напряжение и расслабление ягодичных мышц;

– поворот бедер, голени и стоп внутренней стороной наружу;

– круговые движения голенью ног вправо, влево.

В положении сидя:

– упражнение « велосипед» – поочередное сгибание и вытягивание ног над полом.

В положении сидя по-турецки:

– подъем корпуса в вертикальное положение без участия рук;

– выпрямление колен до соприкосновения их внутренней части с полом по VI позиции ног.

В положении стоя на коленях:

– сид на пол между стопами ног.

Упражнения для развития подвижности тазобедренных суставов и эластичности мышц бедра

В положении лежа на спине:

– поочередное выпрямление согнутых ног с помощью рук;

– легкое раскрывание ног в стороны, расслабляя колени.
В положении сидя:

– наклоны вперед, с касанием вытянутых и разведенных в стороны ног, касаясь локтями пола;

– поочередное касание пола коленом вовнутрь согнутых и поставленных врозь ног;
– упражнение « лягушка » – касание пола согнутыми в коленях и разведенными врозь ногами;

– упражнение « лягушка » с наклоном корпуса вперед;

– подъем на колени с вытянутыми руками вперед из положения, сидя на пятках , с руками на поясе ( при седлообразной спине );

– отведение прямой ноги назад на носок, с подачей корпуса вперед, с руками на поясе, стоя на колене другой ноги (при седлообразной спине ).

Упражнение для развития танцевального шага

В положении лежа на животе:

– упражнение «лягушка» с поднятым и прогнутым назад корпусом , прижатыми пятками и животом к полу.

В положении лежа на спине:

– подъем согнутой в коленном суставе ноги с отводом в сторону вверх с помощью руки;

– подъем ноги на 90° с выворотной и сокращенной стопой, с нагрузкой на поднятую ногу ( с посторонней помощью);

– растяжка поднятой вперед вверх ноги на 180° ( с посторонней помощью).

В положении сидя:

– выпрямление согнутых в коленях ног с разворотом стоп в I позиции ног с одновременным медленным наклоном корпуса к ногам;

– наклоны корпуса вперед с касанием пола к раскрытым до предела в стороны ногам;

– виды « шпагатов» – продольный, поперечный.

Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса

В положении лежа на спине:

– поочередный и одновременный подъем выворотных ног с сокращением и вытягиванием стоп в воздухе;

– подъем корпуса в положение сидя с вытянутыми вперед руками, с закрепленными на полу ногами ( при седлообразной спине );
– одновременный подъем корпуса и вытянутых ног до образования угла согнутых в коленях ног и корпуса с разворотом их в разные стороны;

– забрасывание прямых ног за голову и возвращение в исходное положение;

– приподнимание головы с целью увидеть свои стопы ( при сутулой спине ).

В положении сидя:

– упражнение « ножницы» – поочередное выбрасывание прямых ног вверх с большой и малой амплитудой, раскрытие и перекрещивание ног над полом;

– отведение одной руки назад с взглядом на кисть в упоре на коленях ( при седлообразной спине ).

Упражнения на развитие гибкости позвоночника

В положении лежа на спине:

– приподнимание верхней части позвоночника с удерживанием тела на крестцовой части позвоночника и затылочной части головы «маленький мост» (при сутулой спине );

– прогиб корпуса с опорой на локти, без отрыва головы и таза от пола;

– наклон туловища вправо , влево без отрыва спины от пола;

– касание пола справа и слева коленями согнутых ног с одновременным поворотом головы в противоположную сторону;

– упражнение « березка» – выход в стойку с вытянутым вверх позвоночником опорой на плечи, локти и кисти рук, шея, свободна спина , таз, ноги вытянуты в одной плоскости вертикально вверх.

В положении сидя:

– выпрямление согнутых в коленях ног без отрыва туловища от ног с захватом пяток руками;

– наклоны корпуса вправо, влево с одновременным касанием пола локтем руки за коленом отведенных в сторону ног.

В положении лежа на животе:

– сдвиг подбородком предмета (книги) при вытянутом положении тела рук и ног (при сутулой спине);
– упражнение «лодочка» – одновременное вытягивание и приподнимание рук вперед, ног назад, с последующим раскачиванием;

– упражнение «качалка» – захват руками щиколоток согнутых в коленях ног, их вытягивание вверх с одновременным раскачиванием;

– упражнение «кольцо» – прогиб корпуса назад с касанием головой стоп согнутых в коленях ног;

– упражнение «мостик» – стойка на руках и ногах с одновременным прогибом спины и головы назад.

В положении упора на коленях:

– поочередное поднимание прямых противоположных руки и ноги (при сутулой спине).

Упражнения для укрепления мышц плеча и предплечья

В положении лежа на животе:

– подъем плеч вверх и назад, ладони рук в захвате локтей за головой без отрыва грудной клетки от пола.

В положении сидя:

– подъем таза вперед вверх с опорой на руки сзади корпуса и на ноги .

В положении упора на коленях:

– касание подбородком пола с одновременным сгибанием рук в локтях ( при сутулой спине );

– наклон корпуса вперед с последующим касанием плеч пола;

– с вытянутой одной рукой вперед (вторая рука под подбородком) отклонение таза вправо, влево;

– прогиб спины назад с касанием вытянутыми руками стоп.
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