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I. Пояснительная записка.
	Далеко не все дети, желающие заниматься хореографией, имеют природные данные для занятий классическим танцем. Препятствием служат недостатки физического развития ребёнка - это в основном чрезмерная сопротивляемость связок и двусоставных мышц задней поверхности бедра, слабое развитие некоторых мышц, недостаточно развитая координация движений. В связи с этим, на хореографических отделениях школ искусств вводятся уроки партерной гимнастики. Целью которых является развитие профессиональных данных учащихся, подготовка их ко всему комплексу хореографических дисциплин и выработка соответствующей исполнительской культуры. Способствуя развитию учащихся, партерная гимнастика позволяет уменьшить статическую и динамическую нагрузку на стопу и позвоночник. 
	Основное достоинство гимнастики, как средства физического воспитания учащихся, заключается в том, что она располагает большим разнообразием физических упражнений и методов, при помощи которых можно оказывать положительное воздействие на организм ребенка, способствовать развитию двигательного аппарата и формировать необходимые двигательные навыки.
	За время обучения организм ребенка привыкает к физическим упражнениям, развивается и закрепляется гибкость, координация, точность движений тела.
	Важным элементом занятий является наличие музыкального сопровождения. Это создает особую атмосферу в классе, воспитывая музыкальность и выразительность исполнения сложных упражнений. Такое исполнение уводит от сухого исполнительства и помогает большей свободе при выполнении движений. 

2. Срок реализации учебного предмета «Гимнастика»
Срок освоения программы для детей 5 летнего возраста составляет 1 год


3. Объем учебного времени, предусмотренный учебным планом на реализацию предмета «Гимнастика»:
Таблица 1
Срок реализации учебного предмета 1 год

	Количество часов, недель
	

	Недельная аудиторная нагрузка
	1,5 часа

	Количество недель
	33 недели

	Количество часов в год
	49,5   часов



4. Форма проведения учебных аудиторных занятий: 
групповая (до 15 человек),
продолжительность урока – 30 минут.

5. Цель и задачи учебного предмета «Гимнастика»
Цель:  
 «Обучение и овладение учащимися специальными знаниями и навыками двигательной активности, развивающими гибкость, выносливость, быстроту и координацию движений, и способствующими успешному освоению технически сложных движений».   

 Задачи: 
- развиватьподвижность в совокупности с укреплением всего суставно-связочного аппарата;
- развивать мускулатуру ног, вырабатывать силу мышц;
- развивать пластичность, ритмичность, музыкальность;
- развивать эмоционально-волевые качества личности, необходимые для занятий гимнастикой.

6. Обоснование структуры учебного предмета «Гимнастика»
Программа содержит следующие разделы:
- сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение учебного предмета»
- распределение учебного материала по годам обучения;
- описание дидактических единиц учебного предмета;
- требования к уровню подготовки обучающихся;
- формы и методы контроля, система оценок;
- методическое обеспечение учебного процесса.
В соответствии с данными направлениями строится основной раздел программы «Содержание учебного предмета».

7. Методы обучения
Для достижения поставленной цели и реализации задач предмета используются следующие методы обучения:
– методы организации учебной деятельности (словесный, наглядный, практический);
– метод стимулирования и мотивации (формирование интереса ребенка);
– метод активного обучения (формирование творческих способностей ребенка), 
_ метод освоения материала через игры и образы с учетов возраста данной группы;
– репродуктивный метод (неоднократное воспроизведение полученных знаний, умений, навыков);
– эвристический метод (нахождение оптимальных вариантов исполнения).
Предложенные методы работы являются наиболее продуктивными при освоении данной программы.

8. Описание материально-технических условий реализации учебного предмета «Гимнастика»
Материально-техническая база образовательного учреждения должна соответствовать санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны труда.
В школе должны быть созданы следующие материально-технические условия:
– наличие танцевального зала;
– наличие гардероба и раздевалок для занятий;
– наличие репетиционной одежды.



II. Содержание учебного предмета "Гимнастика"
1. Сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение учебного предмета «Гимнастика»:
Таблица 2
Срок реализации учебного предмета 1 год (возраст-5 лет)
	Год  
	1

	Количество недель в год
(в неделях)
	33 недели

	Количество часов на аудиторные занятия 
(в неделю)
	1,5 часа

	Количество часов в год
	49,5 часов



Объем времени на самостоятельную работу обучающихся по гимнастике определяется с учетом индивидуальных способностей учеников с привлечением родителей и под контролем преподавателя.

2. Учебно-тематический план
Срок реализации учебного предмета 1 год
Таблица 3
	№ темы
	Наименование тем
	Объем 
времени в часах

	[bookmark: bookmark12]Раздел 1. Упражнения для развития эластичности стоп

	1.1.
	«Карандаши»
	3

	1.2.
	«Лошадки»
	3

	Раздел 2. Упражнения для развития выворотности

	2.1.
	«Джин»
	3

	2.2.
	«Книжка»
	3

	2.3.
	«Подъемны кран»
	3

	Раздел 3. Упражнения для развития гибкости позвоночника вперед

	3.1.
	«Складочка»
	3

	3.2.
	«Фотография»
	2

	Раздел 4. Упражнения для развития гибкости позвоночника назад

	4.1.
	«Птичка»
	2

	4.2.
	«Кошечка»
	2

	4.3.
	«Колечко» 
	2,5

	Раздел 5. Силовые упражнения для мышц живота

	5.1.
	«Солдатики»
	2

	5.2.
	«Уголок»
	2

	Раздел 6. Силовые упражнения для мышц спины

	6.1.
	«Парашют»
	2

	6.2.
	«Горка»
	2

	6.3.
	«Мостик» (исх. положение: лежа на спине)
	2

	Раздел 7. Упражнения на развитие танцевального шага.

	7.1.
	«Флажок»
	3

	7.2.
	«Крокодил»
	3

	Раздел 8. Упражнения для развития подвижности коленного, голеностопного и тазобедренного суставов

	8.1.
	«Велосипед»
	2

	8.2.
	«Букашки»
	2

	Раздел 9. Прыжки                                                                                                                     

	8.1.
	«Ножницы»
	1

	8.2.
	«Зайчики»
	2

	Всего часов в год
	49,5 ч.



3. Содержание разделов
	В данной программе весь материал систематизирован в разделы, которые взаимосвязаны друг с другом, что позволяет достичь необходимых результатов в комплексном развитии обучающихся. Все элементы разучиваются через воплощение в те или иные образы (сказочные персонажи).


1.Упражнения для развития эластичности стоп.
Задачей данных упражнений является развитие гибкости и силы стопы, растягивание ахилловых сухожилий. 
1.1. «Карандаши»: сидя на полу, сократить и вытянуть стопы по VI позиции («ломаем и подтачиваем карандашики»);
1.2. «Лошадки»: сидя на полу, сокращаем стопы поочередно-воображая образ, что натягиваем тетиву у лошадки правой и левой рукой.
2. Упражнения для развития выворотности.
Эти упражнения развивают супинаторы бедра, голени и стопы, увеличивают эластичность связочного аппарата и подвижность всех суставов тела. Только при выворотном положении ног создается линия и рисунок танца, отвечающие законам эстетики
2.1. «Джин»: сидя на полу -  руки сложить ладонями перед грудью, подтянуть стопы к себе, при этом выпрямить корпус, колени максимально отвести от корпуса. Работа рук поочередно в сторону-вверх, затем положить ладони на колени и максимально давить к полу;
2.2. «Книжка»: раздвинуть прямые ноги на максимум в стороны, спина предельно подтянута, ладони перед собой поставить (изображая просмотр книги). Почитав книгу, изобразить что устали-легли на правую ногу в сторону (перегиб), затем все повторить влево;
          2.3. «Подъемный кран»: лежа на спине поднимать вверх предельно вытянутые в коленях ноги, затем раздвинуть ноги как можно шире (шпагат в воздухе), соединить ноги в воздухе вместе (перпендикулярно полу) и опустить на пол (изображая что кран поднялся на высоту и раздал кирпичики строителям, затем опять опустился).


3.Упражнения для развития гибкости позвоночника вперед.
Задача упражнений этой группы направлена на развитие гибкости мышц спины и внутренней части ног.
При выполнении данных упражнений особое внимание необходимо уделить:
а) правильному положению корпуса при наклонах вперед;
б) максимальной вытянутости коленей.
        3.1. «Складочка» по VI позиции с обхватом рук за стопы;
        3.2. «Фотография»: раздвинуть ноги на максимум в стороны с предельно вытянутыми стопами и коленями, лечь вперед на живот согнув локти и подставив кулачки под подбородок (имитируя позу для фотографий, можно менять выражение лица, а можно все проделать с сокращенными стопами).
4. Упражнения для развития гибкости позвоночника назад.
Эта группа упражнений развивает гибкость мышц живота и внешней части ног. При выполнении упражнений данного раздела необходимо следить за тем, чтобы ребенок, прежде чем наклониться назад, максимально вытянулся вверх. Несоблюдение этого условия развивает нарушение осанки, приводит к травмам позвоночника и мышц спины.
4.1. «Птичка»: лежа на животе с вытянутыми ногами поднять корпус предельно высоко, руки отвести назад, изображая крылья птички, удерживая корпус в таком положение несколько тактов опуститься на пол, сделав перерыв;
4.2. «Кошечка»: стоя на коленях и руках изгибать спину вверх (злая кошечка), голова при этом вниз, затем прогиб в спине (добрая кошечка), голова;
4.3. "Колечко" с глубоким pordebras назад, одновременно ноги согнуть в коленях, носками коснуться головы. 

5. Силовые упражнения для мышц живота.
В упражнениях на силу преобладающими являются активные сокращения (напряжения) мышц для преодоления силы тяжести тела. Упражнения надо начинать с легких непродолжительных нагрузок, постепенно включая мышцы в работу. Каждое упражнение выполнять без перерыва несколько раз в подряд, но количество повторений должно быть таким, чтобы не вызвать большого утомления. Целесообразно пользоваться различными вариантами одного и того же упражнения.
5.1. «Солдатики»: стоя на коленях, руки вдоль тела прижаты-делать наклоны корпуса назад, сгибаясь только в коленном суставе (пресс работает);
          5.2. «Уголок»: лежа на коврике, ноги поднять на 90º (в потолок) и опустить, руки в стороны ладонями вниз. 

6. Силовые упражнения для мышц спины.
Развивая гибкость, полезно сочетать упражнения на растяжения с силовыми. Развитие силы мышц спины необходимо не только для устранения активной недостаточности, но и для того, чтобы избежать ослабления поясничного отдела позвоночника и тем самым защитить его от травм.
6.1. «Парашют»: исходное положение - лежа на животе с вытянутыми ногами, согнуть локти под себя. На начало муз фразу «раскрыть» парашют- ноги и руки поднять от пола и широко раздвинуть ноги, прогибая при этом спину;
6.2. «Горка»: стоя на коленях положить одну ладонь на пятку правой ноги, вторую на левой, сделать сильный прогиб в спине запрокинув голову назад (полумостик);
6.3. «Мостик»: исходное положение лежа на спине согнуть колени и локти поджав руки и ноги как можно ближе к туловищу. Вытянуть руки и ноги, при этом сильно прогнув спину.
7.Упражнения для развития танцевального шага.
Задача этой группы упражнений - подготовить ноги к сложным танцевальным движениям с большой амплитудой. Это самая трудоемкая часть урока.
По характеру выполнения упражнения на растягивание могут быть:
а) медленные, которые являются одновременно и упражнениями на силу и растягивание, к этой группе относятся так называемые "затяжки";
б) быстрые - резкое выбрасывание ноги с напряженными мышцами, с максимальным приложением силы (grandbattementjete).
          7.1. «Флажок»: сидя на полу с подтянутой спиной и поджатыми к себе стопами (лягушка) одной рукой опираясь в пол, поднять другой рукой одну ногу в сторону-вверх с предельно вытянутым коленом и стопой;
           7.2. «Крокодил»: лежа на боку с вытянутыми ногами, соединенными по VI поз поднимать одну ногу вверх, разворачивая при этом тазобедренный сустав (изображая пасть крокодила, чем выше нога, тем больше пасть).
8.Упражнения для развития подвижности коленного, голеностопного и тазобедренного суставов.
8.1. «Велосипед»: лежа на спине (руки под головой) согнуть в коленях ноги и прижать к животу. На начало музыкальной фразы делать круговые движения ногами (изображая езду на велосипеде), при этом предельно вытягивая колени и стопы;
          8.2. «Букашки»: лежа на спине хаотично махать руками и ногами (изображать букашек, барахтающихся на спине), ноги и руки должны быть расслаблены.
9. Прыжки.
Упражнения этой группы направлены на развитие рессорной функции стопы,«баллона», то есть способности задерживаться в воздухе в определенной позе. Для этого необходимо учиться достигать предельной точки прыжка, что помогает повисать в воздухе. Но  с учетом возрастных особенностей нужно начинать с подготовки к прыжкам-пружинкам, а затем с мелких прыжков.
9.1. «Пингвины» мелкие прыжки с сокращающимися стопами в воздухе;
9.2. «Зайчики» прыжки с высокой амплитудой.
При подготовке к уроку по предмету «Гимнастика» необходимо помнить, что упражнения на развитие силы надо чередовать с упражнениями на развитие гибкости, так как они являются отдыхом от силовых упражнений.
III. Требования к уровню подготовки обучающихся.
Уровень подготовки обучающихся является результатом освоения    программы учебного предмета «Гимнастика», и предполагает формирование комплекса знаний, умений и навыков, таких, как: 
-  знание приемов правильного дыхания; 
-  знание правил безопасности при выполнении физических упражнений; 
-  умение выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 
-  умение сознательно управлять своим телом; 
-  укрепление общефизического состояния учащихся; 
-  воспитание организованности, дисциплинированности, четкости, аккуратности;  
-  навыки координаций движений.  

IV. Формы и методы контроля, система оценок.
  1. Аттестация: цели, виды, форма, содержание.
      Оценка качества освоения учебного предмета "Гимнастика" включает в себя текущий контроль успеваемости. В качестве средств текущего контроля успеваемости могут использоваться открытые уроки для родителей, просмотры для педагогов.  
    Текущий контроль успеваемости обучающихся проводится в счет аудиторного времени, предусмотренного на учебный предмет. 
2. Критерии оценок.
 В связи с тем, что возраст детей дошкольный - оценки не выставляются. Поощрения педагога на занятиях возможныв виде фигурок, вырезанных из бумаги (квадратики - «молодец», кружочки- «молодец, но нужно еще постараться»).
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1. Методические рекомендации педагогическим работникам
Основная форма учебной и воспитательной работы - урок в классе, обычно включающий в себя проверку выполненного задания, совместную работу педагога и ученика по выполнению гимнастических упражнений, рекомендации педагога относительно способов самостоятельной работы обучающегося. Урок может иметь различную форму, которая определяется не только конкретными задачами, стоящими перед учениками, но также во многом обусловлена их индивидуальностями, а также сложившимися в процессе занятий отношениями учеников и педагога.
В работе с учащимися преподаватель должен следовать принципам последовательности, постепенности, доступности, наглядности в освоении материала. Весь процесс обучения должен быть основан на выполнении известных правил: от простого к сложному, от легкого к трудному, от известного к неизвестному. Содержание процесса обучения на уроках гимнастики, в соответствии с основополагающими принципами педагогической науки, должно иметь воспитательный характер и базироваться на дидактических принципах сознательности и активности, систематичности и последовательности прочного освоения основ изучаемого предмета.
Одна из основных задач гимнастики, как предмета - воспитание важнейших психофизических качеств, развитие двигательного аппарата в сочетании с формированием моральных и волевых качеств личности - силы, выносливости, ловкости, быстроты реакции, смелости, творческой инициативы, координации и выразительности.
Приступая к обучению, преподаватель должен исходить из физических возможностей ребенка. Необходимым условием для успешного обучения на уроках гимнастики является формирование у ученика уже на начальном этапе правильной постановки корпуса, рук, ног и головы. С первых уроков полезно ученику рассказывать об анатомическом строении тела, о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни.
Преподаватель в занятиях с учеником помогает учащимся увидеть образ движения. Ученик впитывает, как губка, все впечатления от действий педагога, поэтому все поведение педагога на уроке должно строиться, как положительный образец правильного отношения к общему делу, а показ должен быть точным, подробным и качественным. Показом надо пользоваться умело - то есть не злоупотреблять им в тех случаях, когда в нем нет необходимости. Нет смысла показывать движение, которое хорошо известно; это снижает интерес к занятиям и ничего не дает для развития памяти учеников.
Техника исполнения является необходимым средством для выполнения любого гимнастического упражнения, поэтому необходимо постоянно стимулировать работу ученика над совершенствованием его исполнительской техники.
Особое место занимает работа над координацией движений, поэтому, с первых лет обучения необходимо развивать ловкость, как одно из наиболее важных двигательных качеств, необходимых на уроках гимнастики. Без ловкости нельзя усвоить ни одно упражнение. Она позволяет избежать травм при выполнении сложных движений, что требует умения распределять внимание.
Правильная организация учебного процесса, успешное и всестороннее развитие данных ученика зависят непосредственно от того, насколько тщательно спланирована работа, поэтому, готовясь к уроку, преподаватель должен, прежде всего, определить его направленность.
Важным методом правильной организации урока является продуманное, спланированное размещение учащихся. При выполнении движений у станка надо расставить учеников так, чтобы они не мешали друг другу. При выполнении движений на середине зала лучше размещать детей в шахматном порядке, чтобы преподаватель мог лучше видеть их, причем через 2-3 урока следует менять линии.
Для самоконтроля за упражнениями необходимо проводить занятия перед зеркалом. Однако занятия перед зеркалом следует чередовать с занятиями без зеркала, чтобы учащиеся учились контролировать свои движения лишь с помощью мышечного чувства.
Одна из самых главных методических задач преподавателя состоит в том, чтобы научить ребенка работать самостоятельно. Творческие задачи развивают такие важные для любого вида деятельности личные качества, как воображение, мышление, увлеченность, трудолюбие, активность, инициативность, самостоятельность. Эти качества необходимы для организации грамотной самостоятельной работы, которая позволяет значительно активизировать учебный процесс.
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