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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1. Область применения программы
Дисциплина УПО.08.03. Интегрированный курс гимнастики и ритмики является учебной дисциплиной предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» общеобразовательного учебного цикла, являющегося составной частью образовательной программы в области искусств, интегрированной с образовательными программами основного общего и среднего общего образования  по специальности 52.02.01 Искусство балета (углубленной подготовки).
1.2. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения дисциплины.
Цель курса – достижение физического совершенства и укрепление здоровья, а также развитие специальных физических качеств, помогающих обучающемуся полноценно освоить программу танцевальных дисциплин. 
Задачи курса:

· воспитание навыка правильной осанки;
· развитие силы мышц туловища, не наращивая их массы;
· развитие специальных физических качеств (подвижности в суставах,   выворотности, гибкости позвоночника);
· развитие устойчивости и координации движений;
· развитие ловкости;
· развитие выносливости и прыгучести;
· развитие реакции и внимания;
· воспитание дисциплины и культуры движения.

В результате освоения дисциплины Интегрированный курс гимнастики и ритмики, обучающийся должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:
ОК.11. Использовать результаты освоения предметной области «Искусство» основного общего образования в профессиональной деятельности.
В результате прохождения дисциплины обучающийся должен
уметь:
методически и технически грамотно исполнять элементы и комбинации базовой технической подготовки, общефизической, специальной подготовки;

знать:

названия изучаемых гимнастических элементов; структуру и основные части урока гимнастики; последовательность изучаемых гимнастических элементов; методику их исполнения.
Предметные результаты изучения дисциплины Интегрированный курс гимнастики и ритмики должны отражать:
1. понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

2. овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной), с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

3. приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением техники правил безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травма; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
4. расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

5. формирование умения выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
1.3. Объем дисциплины, виды учебной нагрузки
	Дисциплина 
	Учебная нагрузка обучающегося
	1-5

	
	Максимальная учебная нагрузка
	Обязательная учебная нагрузка
	Самостоятельная работа обучающегося
	2 ч. в I пол.
	2 ч. в IIпол.

	УПО.08.03 
Интегрированный курс гимнастики и ритмики
	92
	72
	20
	32
	36

	ВСЕГО ПО  УПО.08.03
	92
	72
	20
	68


Формы контроля
Текущий контроль осуществляется преподавателем в течение учебного года путем выставления оценок не реже, чем один раз в две недели; оценок за I, II, III, IV четверти и год.
Промежуточная аттестация.  

В конце каждого года обучения: дифференцированный зачет, в ходе которого обучающиеся должны показать знания, умения, и приобретенный практический опыт в освоении программы дисциплины соответствующего года обучения.
2. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

	Наименование раздела
	Содержание раздела

	1. Гимнастика
	Тема 1. Изучение основ техники безопасности.

Каждое новое движение объясняется преподавателем тщательно, с личным показом и устным пояснением. Ученик должен понимать степень риска, соотносить прикладываемые усилия со степенью своих природных возможностей.

	
	Тема 2. Упражнения для развития эластичности стоп и подвижности голеностопных суставов:

2.1 Сокращение и вытягивание двух стоп одновременно (8 раз)

2.2 Сокращение и вытягивание стоп поочередно (8 раз)

2.3 Круговые движения стопами по направлению наружу и вовнутрь (8 раз)

 

	
	Тема 3. Упражнения для развития подвижности ног в тазобедренных суставах:

3.1 Поворот ног и ступней из 6 в 1 позицию и обратно, лежа на спине, а затем на животе (8 раз)

3.2 Поворот ног и ступней из 6 во 2 позицию и обратно, лежа на спине, а затем на животе (8 раз)



	
	Тема 4. Упражнения для развития выворотности в тазобедренных суставах:

4.1 «Лягушка», лежа на спине и животе (по 3 мин в каждой положении)

4.2 Наклон корпуса вперед, сидя на «Лягушке» (8 раз)

4.3 Подъем корпуса из положения лежа на животе с ногами в «Лягушке» (8 раз)



	
	Тема 5. Упражнения для развития пластичности и гибкости корпуса:

5.1 Наклон корпуса вперед к вытянутым перед собой ногам из положения сидя. (8 раз)

5.2 Наклон корпуса в стороны к вытянутым и раскрытым ногам из положения сидя. (8 раз)

5.3 «Мостик» из положения стоя на коленях и лежа (8 раз).

	
	Тема 6. Упражнения для развития амплитуды шага:

6.1 Продольные шпагаты (по 3 мин на каждую ногу)

6.2 Поперечный шпагат (5 мин).

	
	Тема 7. Упражнения для развития прыгучести:

7.1 трамплинные прыжки по 6 позиции (16 раз)

7.2 трамплинные прыжки из 6 позиции с поджатыми ногами (8 раз)

7.3  Разножки в сторону (4раза).

	2.Ритмика
	Тема 1. Изучение основ техники безопасности.

Каждое новое движение объясняется преподавателем тщательно, с личным показом и устным пояснением. Ученик должен понимать степень риска, соотносить прикладываемые усилия со степенью своих природных возможностей.

	
	Тема 2. Ориентация в пространстве:

1.1 Ходьба в различных направлениях (по кругу, по квадрату, по диагоналям).

1.2  Понятие точек зала, верха и низа сцены.

Тема 3. Определение жанров музыки:

3.1 Объяснение музыкальных размеров 2/4, 3/4, 4/4.

3.2 Знакомство с приемами дирижирования.

	
	Тема 4. Членение музыки на фразы и части:

4.1 Прослушивание музыкального материала, определение начала фраз и частей.

	
	Тема 5. Определение темпа:

5.1 adajio, andante, allegro.

5.2 Смена темпа в передаче движениями - переход с марша на бег и обратно, медленные приседания и прыжки, хлопки и притопы на сильную долю.

	
	Тема 6. Связь характера музыки и движений:

6.1 Определение характера музыки (грустный, веселый, торжественный, шутливый...) и исполнение соответствующих движений

6.2 Упражнения на развитие мимики и пантомимики (смеемся, плачем, грустим, просыпаемся и т.д.)

	
	Тема 7. Знакомство с приемами музыкального канона.

7.1 Объяснение понятий «двухголосье» и «канон».

7.2 Работа над координацией при исполнении хореографического канона.

	
	Тема 8. Упражнения на развитие художественно-творческих способностей:

8.1 Развитие координации в движениях, марш с переменой ног по команде преподавателя, марш с хлопками, притопами, паузами.

8.2 Работа над развитием воображения, инициативы – сочинение обучающимися танцевальных комбинаций и простейших этюдов, сохраняя взаимосвязь музыки и танца.


Контроль и оценка результатов освоения ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты
(освоенные общие компетенции)
	Основные показатели результатов подготовки
	Формы и методы контроля 

	ОК.11. Использовать результаты освоения предметной области «Искусство» основного общего образования в профессиональной деятельности.


	1.1 Демонстрация умения методически и технически грамотно исполнять элементы и комбинации базовой технической подготовки, общефизической, специальной подготовки;

1.2. Демонстрация знания названий изучаемых гимнастических элементов; структуру и основные части урока гимнастики; последовательность изучаемых гимнастических элементов; методику их исполнения.
	Практический контроль 

Экспертная оценка по результатам наблюдений за деятельностью обучающегося.




4.УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1. П. А. Силкин. «Хореография: рекомендации по набору детей и педагогические приемы развития данных: Учебное пособие. – 4-е изд. перераб. и доп. – СПб: Академии Русского балета имени А. Я. Вагановой, 2013. – 81с.

Дополнительно:

2. Левина М. Н. Специальная работоспособность артисток балета/Теория и практика физической культуры. 1993. № 9-10.

3. Левин М. В. Гимнастика в хореографической школе. М. 2001.
4. Котельникова Е. Г. Биомеханика хореографических упражнений. Л. 1973.

5. Лисицкая Т. С. Хореография в гимнастике. М., 1984.

Видеоархив: мастер-классы П. А. Силкина по гимнастике, основанной на системе Бориса Князева.
5.МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Материально-технические условия для реализации образовательного процесса:
· учебные аудитории для проведения теоретических (лекционных) занятий, укомплектованные специализированной учебной мебелью, техническими средствами, наглядными пособиями, литературой; видеопроектор, проекционный экран; 

· балетные залы, имеющие специализированное покрытие, балетные станки (палки), зеркала, кабинетные рояли (пианино) и звуковоспроизводящая техника (магнитофоны, музыкальные центры); 

· раздевалки и душевые для студентов и обучающихся;
· фонотека с аудиозаписями выдающихся произведений музыкального искусства, балетной музыки, используемой для музыкального сопровождения репетиционного процесса и сценических выступлений; 

· компьютерный класс с возможностью выхода в Интернет; 

· библиотека с лицензионным программным обеспечением; читальный зал.
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