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Пояснительная записка

Потребность в движении - естественная потребность человека, неотъемлемое свойство его организма, необходимая основа его жизни и здоровья. Каждый человек хочет быть здоровым; здоровый и духовно развитый человек счастлив, он способен к вдохновенному труду, к творческому совершенствованию. Здоровье выражается в гармоничном развитии всех функций организма.
Снижение двигательной активности и ограничение мышечных усилий приводит ко многим серьезным нарушениям в организме человека. Большая учебная нагрузка, сидение у телевизора и компьютера – среднесуточный объем движений почти у всех школьников составляет чуть больше половины гигиенической нормы. В результате так часто у детей возникают нарушения осанки и искривление позвоночника, ожирение, близорукость.
Актуальность программы по ритмике заключается в том, что она устраняет дефицит двигательной активности, дети избавляются от неуклюжести, угловатости, у  них развивается мышечное чувство, пространственная ориентировка и координация, улучшается осанка, повышается жизненный тонус. Ритмическая гимнастика положительно влияет на сердечно-сосудистую, дыхательную и пищеварительную системы. Ритмические упражнения формируют у детей  культуру движений, обогащают их двигательный опыт, стимулируют у воспитанников потребность в  здоровом образе жизни.
Следует отметить, что занятия ритмикой формируют у детей положительные качества личности и  влияют на развитие мышления, создают благоприятные условия для развития творческого воображения. Потребность детей в движении превращается в упорядоченную и осмысленную деятельность. Музыкальные произведения, используемые на занятиях, кроме эмоционального воздействия, оказывают на ребёнка организующее и дисциплинирующее влияние, благодаря присутствующему в них ритму.
Таким образом, занятия ритмикой способствуют развитию основных физических и личностных качеств детей, укрепляют их  здоровье, помогают легче переносить суровые климатические условия северного региона.
Программа «Неограниченные возможности ритмики» соответствует средним возможностям детей, ориентирована на обучающихся в возрасте от 7 до 11 лет и имеет физкультурно-спортивную направленность.
Целью программы является создание условий для физического развития ребёнка, его двигательных способностей, сохранения и укрепления здоровья, формирование навыков и умений самоконтроля и самопознания.
Для достижения этой цели служат следующие задачи:
· познакомить с техникой выполнения общеукрепляющих упражнений;
· развивать двигательные качества: силу, грацию и пластику, координационные способности;
· развивать музыкальность, чувство ритма;
· формировать потребность в культуре движений;
· воспитывать волевые качества: выносливость,  целеустремлённость, настойчивость, активную жизненную позицию;
· воспитание познавательной активности и интереса к занятиям, культуры общения и взаимодействия в группе.

Продолжительность образовательного процесса по программе  составляет 4 года. В соответствии с нормами СанПиН 2.4.4. 1251-03 объем часов второго года обучения составляет 156.
Программа включает в себя следующие разделы:
· Раздел «Введение» предусматривает подготовку обучающихся к восприятию музыкальных произведений, используемых при постановке танцев; проведение инструктажа о техники безопасности учащихся.
· Раздел «Богатство русской хореографии» предусматривает знакомство учащихся с зарождением различных танцев и музыки на Руси, с  историей и «географией» танца.
· Раздел «Музыка - основа хореографии. Азбука музыкального движения» направлен на изучению основ музыкальной грамоты.
· Раздел «Тренировочные упражнения» включает элементы классического танца и упражнения по развитию современной пластики, задача которых - правильная хореографическая постановка корпуса, ног, рук, головы, выработка эластичности и силы мышц, подвижности суставов, развитие пластичности и координации движений. Решается задача общего укрепления организма и физического развития.
· Раздел «Танцевальные элементы и постановка танцевальных этюдов» предусматривает разучивание основных движений, схем танцев; постановку и работу над танцами; формирование способностей самостоятельно видоизменять связки движений в различных танцевальных композициях, группировать фигуры и составлять свой вариант композиции.
· Раздел «Итоговые занятия» включает в себя контрольные занятия, которые проводятся в конце учебного года для определения уровня освоения образовательной программы. Контроль осуществляется в форме опроса и практического задания.
Содержание разделов программы позволяет постепенно увеличивать физическую активность детей без ущерба для их физиологии. Программный материал изменяется за счет усложнения содержания учебных разделов.  Если   первый год происходит начальное обучение новому движению, формирование общего представления о движении в ритмике, о базовых шагах, об основах техники, то на второй год обучения происходит углубленное разучивание движений. На втором год обучения процесс направлен на овладение техникой, повышения уровня физической подготовки, на обучение более сложным базовым шагам и связкам, танцевальным этюдам.  На третий и четвертый года обучения происходит закрепление и совершенствование движений. Процесс направлен на стабилизацию и отработку техники, доведение исполнения до автоматизма с высокой интенсивностью. При сложностях освоения  некоторыми учащимся образовательной программы, но желании у них продолжать обучение, педагог осуществляет дифференцированный подход, регулирует учебную нагрузку.
Основной формой обучения являются групповые занятия. Специфика вида деятельности предполагает коллективные формы работы под музыкальное сопровождение. Основная цель занятий ритмической гимнастикой состоит не только в том, чтобы развить определенные физические навыки у детей, но и сделать занятия интересными, привлекательными и доступными.
Содержание тем второго года обучения  1, 2 группы
1. Введение 
Знакомство с задачами курса обучения. Инструктаж о правилах  внутреннего распорядка учебного кабинета. Беседы про общие понятия о гигиене и технике безопасности на занятиях. Требования к внешнему виду обучающихся, наличие спортивной формы и кроссовок.
2. Богатство русской хореографии  
Знакомство с зарождением различных танцев и музыки на Руси. Что такое «ритмика». Основные  позиции рук и  ног. Правильная постановка корпуса.
3. Музыка - основа хореографии. Азбука музыкального  движения 
История танцевальной музыки. Знакомство с понятиями: музыкальный квадрат, ритм и темп музыки, начало музыкальной фразы. Характер музыкального произведения, его темп, динамика. Строение музыкального произведения.  Маршевая и танцевальная музыка.  Понятия «интервал», «дистанция».  Музыкально пространственные упражнения: интервал и дистанция, виды ходьбы:  спокойный шаг, шаг на носках (танцевальный), шаг с высоким подъемом колена, виды бега: лёгкий, широкий, высокий, прыжки (на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу), подскоки, прямой галоп - движение «лошадок», различие правой, левой руки, ноги, плеча, повороты вправо и влево, фигурная маршировка по кругу, по квадрату, в шеренгу.
4. Тренировочные упражнения 
Беседы о режиме дня и режиме питания. Техника исполнения тренировочных упражнений и танцевальных элементов. Элементы классического экзерсиса: постановка корпуса, позиции ног – I, II, III, IV, V, VI, позиции рук – подготовительное положение, I, II, III. Основные базовые шаги: марш, приставной шаг, подъем колена вверх. Упражнения по развитию пластики: для шеи, для улучшения эластичности мышц плеча и предплечья, развития подвижности локтевого сустава, для развития гибкости плечевого и поясного суставов, на укрепление мышц брюшного пресса,
на улучшение гибкости позвоночника, для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц бедра, на улучшение гибкости коленных суставов, для развития подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы, упражнения на исправление осанки.
5. Танцевальные элементы и постановка танцевальных этюдов 
Объяснение исполнения танцевальных этюдов от простого к сложному. Стилистические особенности исполнения танцевальных этюдов.
Отдельные элементы народного танца: полуприседание с выставлением ноги на пятку, ковырялочка, выставление ноги вперёд на пятку или на носок, прыжки с поочерёдным выбрасыванием ног вперёд. Детские танцы: «Стирка», «Автостоп», «Росиночка-Россия», «Охотники за приведениями», «Макарена», «Ковбойский», «Фристайл№1».

6.  Итоговое занятие 
Проведение опроса по пройденным темам. Выполнение практических заданий.
Содержание тем второго года обучения 3, 4 группы
1. Введение 
Знакомство с задачами второго года обучения. Инструктаж о правилах  внутреннего распорядка учебного кабинета. Беседы о правилах пожарной безопасности. Техника безопасности на занятиях ритмикой.
2. Богатство русской хореографии  
Знакомство с разновидностями ритмической гимнастики. Беседа о знаменитостях мирового танцевального искусства. Исторические аспекты становления ритмической гимнастики.
3. Музыка - основа хореографии. Азбука музыкального  движения 
Длительность, ритмический рисунок, акценты, музыкальный размер. Особенности танцевальных жанров: вальс, полька, галоп.
Музыкально пространственные упражнения: интервал и дистанция; виды ходьбы: бодрый шаг, спортивно-торжественная ходьба, высокий шаг, пружинистый шаг, шаг с подскоком; виды бега: танцевальный или пружинистый бег, стремительный, широкий, высокий; прыжки («ножницы», «лыжи», «маятник»); лёгкие подскоки, сильные подскоки; прямой галоп; движение по диагонали; фигурная  маршировка с перестроением по углам, по диагонали, в колонну, в колонну парами, по цепочке, змейка.
4. Тренировочные упражнения 
Беседа: Влияние физических упражнений на организм человека.  Техника исполнения тренировочных упражнений и танцевальных элементов.
Основные базовые шаги и движения рук: марш, приставной шаг, «виноградная лоза», два приставных шага в сторону, v-степ, подъем колена вверх, подъем колена в сторону. Упражнения по развитию пластики движений: для улучшения эластичности мышц плеча и предплечья, развития подвижности локтевого сустава; для развития гибкости плечевого и поясного суставов; на укрепление мышц брюшного пресса; на улучшение гибкости позвоночника; для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц бедра; на улучшение гибкости коленных суставов; для развития подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы; для развития выворотности ног и танцевального шага; на исправление осанки.
5. Танцевальные элементы и постановка танцевальных этюдов 
Правила поведения на танцевальной площадке: выход на танец, исходное положение, линия танца, направление движения, углы поворотов.
Отдельные элементы народного танца: шаг с припаданием, «качалочка», «ковырялочка». Отдельные элементы бального танца: танцевальный шаг, боковой галоп, шаг польки. Детские массовые танцы: «Хоровод», «Буги-вуги», «Полька»,  «Кузнечик», « Если весело живется».
Современные ритмические танцы: «Веселое настроение», «Макарена№2», «Весенний танец»,   «Попкорн», «Фристайл№2», «Папуасы».
6.  Итоговое занятие 
       Проведение опроса по пройденным темам. Выполнение практических заданий.
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