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           Пояснительная записка
        
Танцевальное искусство в нашей стране с каждым годом приобретает все большую популярность, становится одним из самых действенных факторов формирования гармонически развитой, духовно богатой личности.

Танец снимает перегрузку, улучшает физическое и душевное состояние детей и даже повышает общую успеваемость.

Цель занятий – воспитание творческой, всесторонне развитой личности, приобщение детей к танцевальному искусству. На уроке ритмики ребенок раскрепощается,  ритмические  упражнения  совершенствуют двигательные навыки, вырабатывают умение владеть телом, укрепляют мышцы, благотворно воздействуют на работу органов дыхания, кровообращения.  Основными задачами уроков  ритмики являются развитие творческих способностей ребенка, музыкального слуха и укрепление мышечного аппарата.
       Занятия на уроках  ритмики должны способствовать общему физическому развитию ребенка и его подготовке к дальнейшему обучению танцу.  В процессе занятия у детей  формируются такие  качества как: внимание, собранность, работоспособность. Обучение на уроках  ритмики дает возможность выявить танцевальные способности ребенка.
      Учитывая психологию детей, особенности их внимания, интереса, восприятия, мышления, а также учета физиологических особенностей  продолжительность занятий   не более  2-х часов.

       Для занятий  на уроках  ритмики необходимо предусмотреть репетиционный зал,  оборудованный зеркалами,  станками. 

Программа

по ритмике  для учащихся 1 класса

Цель – приобщение детей к искусству хореографии, воспитание эмоциональной отзывчивости, навыков в умении слушать музыку и передавать в движении её образное содержание.

Задача – способствовать общему физическому развитию ребенка, усвоение основ правильной постановки корпуса, укрепление мышечного аппарата.

	
	1. Общеразвивающее упражнение для детей.

	1.
	Движения на развитие координации, музыкальности, ритма, движения по кругу (линии танца).
Шаги:

-бытовой

-легкий шаг с носка (танцевальный)

-шаг на полупальцах

-легкий бег

-шаг с подскоком

-галоп

	

	1.

2.

3.

4.

5.
	2. Упражнения для головы и корпуса.
- повороты головы, наклоны головы.

Положение рук на поясе, вперед, в сторону.

Круговые движения рук.

Наклоны корпуса вперед и назад, в  сторону, круговые движения корпуса.

Позиции рук: подготовительное положение   1,2,3

	

	1.

2.

3.

4.

5.
	3. Упражнения для ног.
Поднимание ноги, согнутой в колене, вперед и опускание.

Приседание по  6-й позиции.

Подъем на полупальцы по 6-й позиции.

Сочетание подъема на п/п с последующим приседанием по 6-й позиции. 

Шаги с приставкой по всем направлениям (в различных сочетаниях, с поворотом).

	

	1.

2.
	4. Элементы партерной гимнастики.
Положение  на спине, позвоночник всеми точками касается пола.

Сокращение и вытягивание стопы в положении 6-й  и 1-й позиции, лежа на спине.



	3.
4.

5.

6.
	Разворачивание стоп в сокращенном состоянии из 6-й и 1-й позиции.
Releves lents  вперед и в сторону, лежа на спине.

Упражнения для развития выворотности.

Махи, упражнения на развитие танцевального шага.

	

	1.


	5. Прыжки.
Прыжки по 6-й позиции на двух ногах, на одной ноге, с переменой ног, с продвижением вперед, в сторону, назад, с поворотами ¼ круга.

Прыжки с поджатыми ногами по 6-й позиции.

	

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.


	1. Общеразвивающие упражнения для детей.
Движения на развитие  координации, музыкальности, ритма

перекаты стопы

высоко поднимая колени

Выпады     

ход лицом и спиной

бег с подскоком

галоп лицом и спиной и со сменой ног.

Перестроение для танцев: линии, хоровод змейка, круг.

	

	1.

2.

3.

4.

5.

6.


	2. Элементы партерной гимнастики.
Упражнения для укрепления всех групп мышц, улучшения выворотности, развития подъема.

Несколько упражнений для укрепления мышц брюшного пресса.

Упражнение на растягивание связок и суставов - ''циркуль''.

Для растягивания коленных связок.

Упражнение для увеличения подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы.

Упражнения для улучшения гибкости позвоночника.

Упражнения для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц бедра.

Упражнения для развития выворотности и танцевального шага.

Упражнения для развития гибкости плечевого  и поясного сустава.

	

	
	3. Танцевальные элементы.
· элементы '' полечки''

· элементы бального танца

  ''Вальс дружбы''

· элементы бального танца  ''Рилио''

	

	
	4. Танцы.
· Детский танец ( на выбор)

· ''Вальс дружба''

· ''Рилио''


Тематический план работы  по ритмике  для учащихся 1класса

	№
	Наименование
	Кол-во часов

	
	1 полугодие
	

	
	1. Общеразвивающее упражнение для детей.
	

	1.
	Движения на развитие координации, музыкальности, ритма, движения по кругу (линии танца).
Шаги:

-бытовой

-легкий шаг с носка (танцевальный)

-шаг на полупальцах

-легкий бег

-шаг с подскоком

-галоп
	.
     8 час.

	

	1.

2.

3.

4.

5.
	2. Упражнения для головы и корпуса.
- повороты головы, наклоны головы.

Положение рук на поясе, вперед, в сторону.

Круговые движения рук.

Наклоны корпуса вперед и назад, в  сторону, круговые движения корпуса.

Позиции рук: подготовительное положение   1,2,3
	     8 час.

	

	1.

2.

3.

4.

5.
	3. Упражнения для ног.
Поднимание ноги, согнутой в колене, вперед и опускание.

Приседание по  6-й позиции.

Подъем на полупальцы по 6-й позиции.

Сочетание подъема на п/п с последующим приседанием по 6-й позиции. 

Шаги с приставкой по всем направлениям (в различных сочетаниях, с поворотом).
	8 час.

	

	1.

2.
	4. Элементы партерной гимнастики.
Положение  на спине, позвоночник всеми точками касается пола.

Сокращение и вытягивание стопы в положении 6-й  и 1-й позиции, лежа на спине.


	2 час.



	3.
4.

5.

6.
	Разворачивание стоп в сокращенном состоянии из 6-й и 1-й позиции.
Releves lents  вперед и в сторону, лежа на спине.

Упражнения для развития выворотности.

Махи, упражнения на развитие танцевального шага.
	      6 час.

	

	1.

2.
	5. Прыжки.
Прыжки по 6-й позиции на двух ногах, на одной ноге, с переменой ног, с продвижением вперед, в сторону, назад, с поворотами ¼ круга.

Прыжки с поджатыми ногами по 6-й позиции.
	     6 час.

	

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	4. Общеразвивающие упражнения для детей.
Движения на развитие  координации, музыкальности, ритма

перекаты стопы

высоко поднимая колени

Выпады     

ход лицом и спиной

бег с подскоком

галоп лицом и спиной и со сменой ног.

Перестроение для танцев: линии, хоровод змейка, круг.
	      8 час.

	

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.
	5. Элементы партерной гимнастики.
Упражнения для укрепления всех групп мышц, улучшения выворотности, развития подъема.

Несколько упражнений для укрепления мышц брюшного пресса.

Упражнение на растягивание связок и суставов - ''циркуль''.

Для растягивания коленных связок.

Упражнение для увеличения подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стопы.

Упражнения для улучшения гибкости позвоночника.

Упражнения для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц бедра.

Упражнения для развития выворотности и танцевального шага.

Упражнения для развития гибкости плечевого  и поясного сустава.
	8 час.

	

	
	6. Танцевальные элементы.
· элементы '' полечки''

· элементы польки

· элементы ''Рилио''
	    6 час.

	

	
	4. Танцы.'
Бальный танец
· ''Рилио''
	    6 час.

	

	
	Итого:
	64 часа


