Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение

«Кантемировский лицей» Кантемировского муниципального района Воронежской области

	"Утверждаю"

Директор __________ Е.Б. Шипилова

Приказ №     от "    "                  2015 г.                
	"Согласовано"

Заместитель директора по УВР___________
Калюжная В.И. 


	Рассмотрена на заседании кафедры/МО

Протокол № 1

от "      "                          2015 г.




« Са.Фи.Дансе» - Танцевальная гимнастика
адаптированная дополнительная общеобразовательная программа
 физкультурно – спортивной направленности для  детей 10– 15 летнего возраста
 в объединении « Калейдоскоп» с трехлетним сроком реализации

                                                                 Составитель программы: 
                                                                 Корышева Татьяна Юрьевна

                                                                 педагог дополнительного

                                                                 образования

Кантемировка

2015 год

Пояснительная записка
Программа « Са.Фи. Дансе » физкультурно – спортивной направленности - это комплексы упражнений оздоровительного танца, включающие упражнения коррекционной гимнастики, направленной на укрепление опорно-двигательного аппарата, содействующие оздоровлению различных функций и систем организма. 
Возраст 10-15 лет – один из наиболее ответственных периодов в жизни каждого человека. Именно в эти годы закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, нравственнного и физического развития ребёнка, формируется личность человека.
Ребёнок растёт и развивается, движения становятся его потребностью, поэтому физическое воспитание особенно важно в этот возрастной период.

В последнее время в учреждениях дополнительного образования всё чаще стали применять нетрадиционные средства физического воспитания детей:

упражнения ритмической гимнастики, игрового стретчинга, танцев и другие.

В настоящее время существует много ритмопластических направлений, и одно из наиболее доступных, эффективных и эмоциональных – это танцевально – ритмическая гимнастика.
Доступность этого вида основывается на простых общеразвивающих упражнениях.
Эффективность – в её разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, сердечно – сосудистую, дыхательную и нервную систему человека.

Эмоциональность достигается не только музыкальным содержанием и элементами танца, входящими в упражнения танцевально- ритмической гимнастики, но и образными упражнениями, сюжетными композициями, которые отвечают возрастным особенностям детей 10 -15 лет, склонных к подражанию, копированию действий человека и животных. 
Возможности применения упражнений танцевально – ритмической  гимнастики довольно широки .

Актуальность программы в использовании нетрадиционных эффективных разнообразных форм, средств и методов физического, эстетического и музыкального воспитания детей.   Музыка и танец имеют большое оздоровительное значение и могут применяться в терапевтическом и психотерапевтическом лечении, а также для коррекции и профилактики различных заболеваний у детей школьного  возраста.
Новизна и особенность программы. Все разделы программы  объединяет игровой метод проведения занятий. Так, в танцевально –ритмическую гимнастику входят разделы: ритмика,  гимнастика и танец. Нетрадиционные виды упражнений представлены: пластикой, пальчиковой гимнастикой,  самомассажем, музыкально – подвижными играми и играми – путешествиями. Раздел креативной гимнастики включает: музыкально – творческие игры и специальные задания.
Основной целью программы является :
содействие всестороннему развитию личности обучающихся средствами танца и танцевально – игровой гимнастики. 

Основные  задачи  для детей 10- 15 лет:
1.Укрепление здоровья:
-способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата; 
-формировать правильную осанку;
-содействовать профилактике плоскостопия; 

-содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов      

 дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем  

 организма.
2.Совершенствование психомоторных способностей ребенка: 
-развивать мышечную силу, гибкость ,выносливость скоростно-силовые и координационные способности;
-содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой;   
-формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества танцевальных движений и танцев; 
развивать ручную умелость и мелкую моторику.
3.Развитие творческих и созидательных  способностей занимающихся:

- развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, расширять кругозор;
- формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку;

- воспитывать умение эмоционального выражения, раскрепощённости и творчества в движениях;

- развивать лидерство, инициативу,  чувство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия.

Учебно-тематический план
Учебная нагрузка: 4 часа в неделю
	№ 

п/п
	Раздел программы
	Год обучения (возрастная группа)

	
	
	младшая
	средняя
	старшая

	1
	Ритмика
	в течении года

	2
	Гимнастика
	14
	10
	10

	3
	Танцы
	в течении года

	4
	Танцевально – ритмичная гимнастика
	48
	52
	50

	5
	Пластика
	по плану занятия

	6
	Пальчиковая гимнастика
	по плану занятия

	7
	Самомассаж
	по плану занятия

	8
	Музыкально-подвижные игры
	по плану занятия

	9
	Игры- путешествия
	6
	6
	8

	10
	Креативная гимнастика
	по плану занятия

	
	Всего часов
	68
	68
	68


Характеристика разделов программы «Са-Фи-Дансе»
Раздел « Ритмика» является основой для развития чувства ритма и двигательных способностей занимающихся, позволяющих свободно,  красиво и координационно правильно выполнять движения под музыку, соответственно её структурным особенностям, характеру, метру, ритму, темпу и другим средствам музыкальной выразительности. В этот раздел водят специальные упражнения для согласования движений с музыкой, музыкальные задания и игры.
Раздел « Гимнастика» служит основой для освоения ребёнком различных видов движений, обеспечивающих эффективное формирование умений и навыков, необходимых при дальнейшей работе по программе  «Са-Фи-Дансе » В раздел входят строевые, общеразвивающие, акробатические упражнения,  а также на расслабление мышц, дыхательные  и на укрепление осанки.

Танцы направлены на формирование у воспитанников танцевальных движений, что способствует повышению общей культуры ребёнка. Танцы имеют большое воспитательное значение и доставляют эстетическую радость занимающимся. В этот раздел входят: танцевальные шаги, элементы хореографических упражнений и такие танцевальные формы, как историко – бытовой, народный, бальный, современный и ритмический танцы.

В разделе « Танцевально - ритмическая гимнастика» представлены образно- танцевальные композиции, каждая из которых имеет целевую направленность, сюжетный характер и завершённость. Физические упражнения, входящие в такую композицию, оказывая определённое воздействие на занимающихся, решают конкретные задачи программы. Все композиции объединяются в комплексы упражнений для детей различных возрастных групп.

Раздел « Пластика» основывается на нетрадиционной методике развития мышечной силы и гибкости занимающихся. Здесь используются элементы древних гимнастических движений и упражнения стретчинга, выполняемые в игровой сюжетной форме.

 Использование данных упражнений, кроме радостного настроения и мышечной нагрузки, дают возможность ребёнку вволю покричать, погримасничать, свободно выражая свои эмоции, обретая умиротворённость, открытость и внутреннюю свободу.

Раздел « Пальчиковая гимнастика» в программе служит основой для развития ручной умелости, мелкой моторики и координации движений рук. Упражнения, превращая учебный процесс в увлекательную игру, не только обогащают внутренний мир ребёнка, но и оказывают положительное воздействие на улучшение памяти, мышления, развивают фантазию.
Раздел « Самомассаж» является основой закаливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребёнка сознательного стремления к здоровью, развивая навык собственного оздоровления.

Раздел « Музыкально – подвижные игры» содержат  упражнения, применяемые практически на всех уроках,  и являются ведущим видом деятельности. Здесь используются приёмы имитации, подражания, образные сравнения, ролевые ситуации, соревнования – все то, что требуются для достижения поставленной цели при проведении занятий по танцевально – игровой гимнастике.
Раздел « Игры – путешествия» ( или сюжетные занятия) включает все виды подвижной деятельности, используя средства предыдущих разделов программы. Данный материал служит основой для закрепления умений и навыков, приобретённых ранее, помогает сплотить ребят, даёт возможность стать кем мечтаешь, побывать где захочешь и увидеть что пожелаешь.
Раздел « Креативная гимнастика» предусматривает целенаправленную работу педагога по применению нестандартных упражнений, специальных заданий, творческих игр, направленных на развитие выдумки, творческой инициативы. Благодаря этим занятиям создаются благоприятные возможности для развития созидательных способностей детей, их познавательной активности, мышления, свободного самовыражения и раскрепощённости.
Метод 
1. Словесные методы

· Рассказ 

· Беседа

· Дискуссия

· Голосовые сигналы (счёт, подсказки)

2. Наглядные методы

· Визуальные сигналы (визуальный счёт, специальные сигналы, обозначающие движение, направление движения, его начало и повторение)

3. Практические методы

· Элементы фитнес-аэробики

· комментированные упражнения на развитие силы и гибкости

· Игры

4. Методы контроля и самоконтроля

· Методика определения эмоционального состояния «Волшебный градусник определения настроения»

· Подсчёт пульса до и после занятий. Составление таблицы контроля.

· Шкала прикладываемых усилий для оценки интенсивности занятия

0 – ОТДЫХ Ощущения, когда вы сидите или отдыхаете

1 – ЛЕГКО Ощущения, когда вы идёте в школу или делаете уборку в комнате

2 – НЕМНОГО ТЯЖЕЛО Ощущения, когда вы проводите время на игровой площадке или бегаете с друзьями

3 – ТЯЖЕЛЕЕ Ощущения, когда вы занимаетесь спортом, много долго играете

4 – ТЯЖЕЛО Ощущение, когда вы много пробежали

5 – ОЧЕНЬ ТЯЖЕЛО Максимум. За всю свою жизнь вы так много не бегали и не играли.

· Визуальный контроль. Наличие «белого треугольника» (часть лица от носа до подбородка бледнеет, что свидетельствует о дегидратации и переутомлении)

5. Методы психолого-педагогической диагностики

· Наблюдение

· Опрос (интервью, анкеты, личностные опросники)

Возраст воспитанников 10– 15 лет. При записи в объединение проводится собеседование  с целью выявления интересов, имеющихся знаний у ребёнка. Это поможет в дальнейшем правильно распределить время для теоретических и практических занятий, определить их тематику.
Программа рассчитана на три года обучения. 

Режим занятий в объединении следующий: на первом году обучения – 

2 раза в неделю по 1 часу, 72часа. На втором и третьем году обучения –

2 раза в неделю по 1 часа, 72 часа.

Форма работы с детьми – занятие. В структуру любого занятия по физической культуре входят три части: подготовительная, основная и заключительная. На занятиях используются дидактические игры, подвижные игры,  игры на развитие творчества.  При проведении занятий по ЛПТ требуется хорошая организация занимающихся. Все виды практических работ направлены на укрепление здоровья, всестороннее гармоничное развитие организма ребёнка.
Требования к знаниям, умениям и навыкам, полученным на занятиях по программе:

К концу первого года обучения ребёнок должен знать:
- знать правила поведения в танцзале;

- уметь выполнять ритмические танцы и комплексы упражнений первого   

  года обучения под музыку;

- овладеть навыками ритмической ходьбы;

- уметь хлопать и топать в такт музыки;

- уметь в музыкально – подвижной игре представить различные образы 
  ( зверей, птиц, растений, фигуры);
- уметь выполнять простейшие двигательные задания по креативной 
  гимнастике первого года обучения.

К концу второго года обучения ребёнок должен знать:
- назначение отдельных упражнений танцевально ритмичной гимнастики;

- выполнять простейшие построения и перестроения;

- исполнять ритмические танцы и комплексы упражнений второго года под  

  музыку;

- уметь ритмично двигаться в различных музыкальных темпах и передавать  

  хлопками и притопами простейший ритмический рисунок;

- знать основные танцевальные позиции рук и ног;
- выполняют двигательные задания по креативной гимнастике второго года обучения.

К концу третьего года обучения ребёнок должен знать:
- хорошо ориентироваться в зале при проведении музыкально – подвижных  

  игр;
- уметь выполнять специальные упражнения для согласования движений с  

  музыкой;

- владеть основами хореографических упражнений третьего года обучения;

- уметь исполнять ритмические, бальные танцы и комплексы упражнений, а 
  также двигательные задания по креативной гимнастике третьего года 
  обучения.
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