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Пояснительная записка
Хореография является неотъемлемой частью технической подготовки в спортивной гимнастике. Без систематической работы на основе классической хореографии (в особенности на начальных этапах подготовки) в настоящее время невозможно воспитание гимнаста высокого класса, владеющего основами гимнастического стиля, должной культурой движения, необходимое не только при исполнении вольных упражнений, но и при работе на любом гимнастическом снаряде. 

Под хореографической подготовкой следует понимать определенную систему упражнений, направленных на воспитание двигательной культуры гимнастов. Хореографическая подготовка включает в себя помимо элементов хореографии движения художественной гимнастики и общеразвивающие упражнения.

Средствами хореографической подготовки решаются следующие задачи:

1. Повысить результаты специальной физической подготовки /способствовать развитию гибкости, выносливости, силы, координации движений/.

2. Совершенствовать техническую подготовку гимнастов в плане освоения различных поворотов, прыжков, равновесий, выпадов. /Элементов вольных упражнений/.

3. Воспитывать у гимнастов выразительность движений.

     Учебно-тренировочные занятия по хореографии включают выполнение упражнений у опоры (экзерсис у станка), экзерсис на середине зала, спортивные этюды, а также на гимнастическом снаряде. Применение классического экзерсиса у опоры и на середине зала способствуют решению вышеуказанных задач, а именно, укрепляет суставно-мышечный аппарат, воспитывает правильную осанку, вырабатывает точность, свободу, координацию движений, выразительность их исполнения.

   Учебно-тренировочные занятия по хореографии должны проводиться с музыкальным сопровождением. Использование музыки содействует созданию правильных представлений о характере движений, вырабатывает точность и выразительность, индивидуальную манеру исполнения упражнений. Воздействие музыки положительно сказывается на эмоциональном состоянии занимающихся, концентрирует их внимание, память, восприятие, поддерживает работоспособность, усиливает эффект выполняемых физических упражнений. 

                            Гимнастический ковер (14 x 14 м кв.)

                                                  зеркало

                                        гимнастический станок


1. Хореографическая подготовка в спортивной гимнастике.
Хореография в спорте давно  утвердилась как средство специализированной подготовки спортсменов высокого класса, помогающее сделать композиции более яркими, оригинальными, выразительными, зрелищными. Термин «хореография» обобщает как искусство создания танца, так и все разновидности танцевального и мимического искусства. Именно в процессе занятий хореографией гимнасты ближе всего соприкасаются с искусством. Искусство вообще – это отражение действительности в образах; искусство танца – это передача образа посредством движений телом и мимики. Поэтому у занимающихся хореографией гимнастов формируется способность передавать движениями тела определенные эмоциональные состояния, различные настроения, переживания, чувства, а так же способность создать яркий и выразительный образ.

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются выворотность, гибкость, координация, устойчивость, легкий высокий прыжок; вырабатывается правильная осанка; укрепляется опорно-двигательный аппарат и, наконец (что очень важно), - формируется культура движений и умение творчески мыслить. Помимо вышеперечисленного, занятия хореографией способствуют решению ряда общеобразовательных задач.  Использование музыки в уроках знакомит с основами музыкальной грамоты, с произведениями различных композиторов, воспитывает музыкальность и, в конечном итоге, развивает интеллектуальные способности занимающихся спортивной гимнастикой.

Хореографическая подготовка в спортивной гимнастике включает в себя обучение элементам четырех танцевальных систем:

· классической;

· народно-характерной;

· историко-бытовой;

· современной.

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок (уроков) классического, народно-характерного и современного содержания, а также при разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций.

Хореографическая подготовка в спортивной гимнастике – одна из сторон подготовки гимнастов на пути к высшим спортивным достижениям. Отсюда следуют два вывода, которые необходимо учитывать при занятиях хореографией с гимнастками:

1. Хореографическая подготовка в гимнастике является лишь частью учебно-тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовки гимнасток;

2. Хореографу, работающему с гимнастами необходимо считаться с постоянным дефицитом времени, наличие которого объясняется не только тем, что хореография не является основным видом деятельности спортсменов, но который также связан с различными возрастными рамками (если учащиеся хореографических училищ в 18 лет лишь приступают к работе в театре, то у гимнастов этот возраст является пиком их спортивной карьеры).

2. Схема хореографического урока.
 Ехегсiсе (экзерсис) у станка:
1. Demi и grand plie (дэми и гран плие).

2. Battement tendu и Battement tendu jete (батман тандю и батман тандю жэтэ).

3. Rond de jambe par terre и rond de pied (рон дэ жамб пар тэр и рон дэ пье).

4. Подготовка к “веревочке” и “веревочка”.

5. Battement fondu (батман фондю).

6. Упражнения со свободной стопой и flic-flac (флик-фляк).

7. Выстукивание в русском характере.

8. Battement developpe (батман дэвлёппэ).

9. Выстукивание в испанском характере.

10. Grand battement jete (гран батман жэтэ).

11. Рогt dе bгаs (пор дэ бра).

Ехегсiсе (экзерсис) на ковре:

1.Основные движения грудной клетки, тазобедренного сустава, ног.
2. Перекаты (живот, спина).

3. Кувырки (вперёд, назад)
4. Колёса.

5. Перелёты.

6. Последовательное приземление на определённые группы мышц.

2.1. Упражнения для развития гибкости.

	Упражнения
	    1-й год обучения        2-й год обучения

	
	методические указания

	1 . Рывковые движения руками во всех направлениях
	Постепенное увеличение силы и амплитуды рывковых движений

	2. Круги руками во всех направлениях
	Постепенное увеличение амплитуды движений

	3. Наклоны вперед
	Достать ладонями пол, держать 3

 с
	Из седа ноги врозь под углом 900, держать 5 с

	4. «Мост»
	Из положения лежа; из основной стойки наклоном назад
	Опускание из осн. стойки, ноги прямые; из ст. на р.

	5. Шпагаты
	Передне-задний (на обе ноги) и фронтальный шпагаты
	То же, одна нога на приподнятой (15-20 см) опоре

	6. Махи ногами
	У опоры вперед, в сторону, назад

	
	То же от приставлен, ноги
	То же из положения ноги одна вп. (45-906

	7. Круги и перемахи правой,  левой через препятствие, стоя к нему лицом, боком
	Высота 45-80 см

	8. Выкруты и вкр. в плечевых суставах
	Со скакалкой, гимнастической палкой, постепенно сближая точки хвата до ширины плеч

	9. Движения с гимн, палкой с разных хватах
	Дв. снизу вверх и обратно в хв. сверху, снизу, обратном (из полож. палка вп.), в хв. снизу и св. (из полож. за спиной)


2.2. Упражнения для развития функции равновесия.

	Упражнения
	    1-й год обучения        2-й год обучения

	
	методические указания

	1 . Равновесия с уменьшением площади опоры (на полупальце, на опоре)
	Выполняется 8 подъёмов на полупальцы.

Упражнение выполняется 4 раза.

	2. Силовое равновесие.
	Выполняется без опускания рабочей ноги, на высоком полупальце. С правой и левой ноги по 2 раза.

	3. Равновесия с выключением зрительного апализатора.
	Выполняется с закрытыми глазами без схождения с места и опускания на пятки. 4 раза

	4. «Флажок»
	Выполняется с закрытыми глазами без опускания на пятку, без опускания рабочей ноги. С правой и левой ноги по 2 раза.

	5. Равновесия после вращательных и динамических движений.
	Выполняется с закрытыми глазами при вращении без схождения с места и опускания пяток при стойке. 2 раза.

	6. «Три кувырка-стойка»
	Вперед, назад выполняется максимально быстро (кувырки), без паузы между кувырками и стойки. 4 раза.

	
	Стойка на двух ногах (полупальцы). Руки вверх.
	Стойка на одно ноге (полупальцы). Руки в стороны.

	7. «Поворот-равновесие»
	Выполняется без опускания рабочей ноги на высоком полупальце, руки в сторону. С правой и левой ноги по 4 раза.

	8. Равновесие на повышенной опоре (скамейка).
	Выполняется на высоких полупальцах без схождения с места 4 раза.

	9. «Боковое равновесие»
	Выполняется на скамейке без пошатываний, без опускания на пятку, не опуская рабочей ноги. С правой и левой по 2 раза.


2.3. Упражнения для прыгучести.
	Упражнения
	  1-й год обучения     2-й год обучения

	
	методические указания

	 
	Прыжки:

	1 .Со скакалкой двойные и простые, с поворотами
	На двух и со сменой н. (4 по 9), 25-30 пр.
	Двойные, 35-40 пр.

	2. В длину с места
	Толчком с двух и с
	Толчком одной и двумя с

	3. С места на горку матов
	Три серии по 12 пр. с паузами 5 с. Высота горки 25-30 см
	Три серии по 20 пр. с паузами 5 с. Высота горки

35-40 см

	4. Через гимн, скамейку или веревку (на высоту 20-30 см)
	С двух ног, вперед, назад, боком
	 

	5. То же с продвижением прыжками вп., впр., вл. через 4 м веревку высотой 25-30 см
	 
	На двух и поочередно на одной, двух

	6. На поролоновом кубе или горке из 4 матов
	3-4 серии по 6 пр. с паузами 6 с
	3-4 серии по 10 пр. с паузами

	7. На обеих н. с продвижением вп. и наз.
	По всей длине акробатической дорожки или на помосте для в/у - 2-3 прямые с паузами в форме ходьбы 5-7 с

	8. В длину, соскоком на площадку 50 х 50 см
	С высоты 40-45 см
	С высоты 45-50 см

	9. То же на горку матов
	45-55 см
	50-60 см


2.4. Упражнения для развития выносливости.
	Упражнения
	 1-й год обучения      2-й год обучения

	
	методические указания

	Упражнения ОФП и многократное выполнение заданий СФП (До отказа)

	1 . Равновесие на одной, держ.
	 
	до 30 с

	2. Стойка на голове, держ.
	 
	до 50 с

	3. Отмахи из упора на перекладине, н/ж брусьев
	Без учета высоты отмаха
	Выше горизонтали


2.5. Упражнения для развития координации.

	Упражнения
	    1-й год обучения        2-й год обучения

	
	методические указания

	1 . «Ножницы и заноски»
	Через каждые 5с. По хлопку происходит смена задании: ноги выполняет ножницы в вертикальной плоскости, а руки в горизонтальной. Выполнять 20с., подсчитывается количество ошибок.

	2. «Координационный комплекс»
	Выполнять 15с., подсчитывается количество ошибок.

	3. «Отбивы мяча под ногами»
	Выполнять 20с., подсчитывается количество отбивок.

	4. «Челночный бег»
	Выполняется 10 раз по 5 метров, учитывается количество раз.

	5. Прыжки в длину с места.
	Выполняется вперёд и спиной назад.

	6. «Три кувырка»
	Вперед, назад выполняется максимально быстро (кувырки.

	
	Стойка на двух ногах (полупальцы). Руки вверх.
	Стойка на одно ноге (полупальцы). Руки в стороны.

	7. Изменение скорости и темпа движений.
	Выполнение общеразвивающих упражнений в обычном, ускоренном и замедленном темпе.  

	8. Изменение исходных положений.
	Выполнение общеразвивающих и специально-подготовительных упражнений.

	9. Изменение способа выполнение действия.
	Чередование прыжков (в длину, вверх; бег вперёд, назад).


2.6. Упражнения для развития силы.
	Упражнения
	1-й год обучения       2-й год обучения
	 

	
	методические указания
	 

	1. Поднимание и опускание рук в стороны, вперед, вверх, со сгибанием в локтевых суставах
	С гимнастической палкой, с гантелями до 0,5 кг
	С набивным мячом, с гантелями весом до 1кг
	 

	
	(быстро и медленно)
	 

	2. Наклоны и повороты тулов в различных направлениях из различных исходных положений. Круговые движения туловищем
	С гимнастической палкой, с гантелями до 0,5 кг (быстро)
	С набивным мячом, с гантелями весом до  1 кг (медленно)
	 

	
	(быстро и медленно)
	 

	3. Подтягивание в висе лежа на низкой жерди или перекладине
	Для 5-6 лет: 3 серии по три раза в быстром темпе
	 
	 

	4. В висе на высокой перекл или верхней жерди
	Две серии по 5 раз в быстром темпе и до отказа
	До отказа и вполовину от максимума в быстром темпе
	 

	5. «Отжимание» в упоре лежа (спина прямая)
	Ноги на гимнастической

скамейке
	На стоялках
	 

	
	В одной серии 500/0 от максимума, кол-во серий 3-4, па ы отдыха 30-40 с.
	 

	6. Подбрасывание и ловля набивного мяча

	До 1 кг
	до 2 кг
	 

	7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа сзади

	Руки на гимнастической скамейке или на опоре (25-30 см).

Выполнять быстро и медленно
	 

	8. Лежа на спине, на мате: сгибание-разгибание туловища с прямыми ногами
	Быстро, 12 раз
	Быстро, 16 раз
	 

	
	Две-три серии с паузами отдыха 20 с
	 

	9. Лежа на животе прогнувш., руки вверх

«качалка»
	7-10 раз, 5-7 сер.
	12-15 раз, 5-7 сер.
	 

	
	Паузы для отдыха 6-8 с
	 

	10. То же на правом, левом боку
	 
	 

	1 1. В висе на гимн, стенке поднимание прямых ног в вис углом
	5-8 раз, 4-5 серий
	8- 10 раз, 5-6 серий
	 

	
	Паузы для отдыха 6-8 с
	 

	12. Угол в висе на гимн, стенке (держать)
	6 с, 4-5 серий
	8 с, 4-5 серий
	 

	
	Паузы для отдыха:
	 

	13. Лежа на спине, руки за голову, ноги закреплены сгибание тулов. до прямого угла
	Быстро: 10 раз, 4-5 серий, паузы отдыха
	Быстро: 15 раз, 5-6 серий, паузы отдыха
	 

	
	до 8 с.
	 

	14. То же, сидя на скамейке, коне и др.
	То же, но в последней попытке удержание горизонтального положения на время

	15. То же, лежа на коне на бедрах, лицом вниз поднимание туловища до гориз. полож.
	 
	 

	16. Эти же упражнения, закреплены руки, поднимание ног
	 
	 

	17. Эти же упражнения, лежа лицом вверх
	Выполнять до отказа
	Выполнять до отказа

	18. «Прилипал очка» упор на гимн, стенке лицом к ст., касаясь опоры всем телом
	3 с, 5 серий
	6 с, 5 серий

	
	Паузы отдыха 6 с

	19. Из виса стоя согнувшись спиной к гимнастической стенке силой вис прогнувшись
	2 раза, З серии
	З раза, 5 серий

	
	Паузы отдыха 5 с

	20. Лазанье и передвижения в висе на гимн, стенке
	Исп. в разных направлениях: вверх, вниз, в стороны

	21. Лазанье по канату, шесту
	С помощью ног 3м

В конце 2 года без помощи ног -2м

	22. Из запора присев перекат наз. - перекат вп. прыжок вверх прогнувшись- упор присев
	5 раз
	10 раз

	
	Выполнение в быстром темпе

	23. Отжимание в упоре лежа на параллельных
	 
	5 раз в подходе

	24. То же в упоре с прямой спиной
	 
	3х3 раза

	25. Передвижение в упоре на параллельных брусьях
	 
	По всей длине жердей 1-2 раза

	26. Переворот силой в упор на н/ж или на перекладине
	В подход 2 раза
	В подход З раза

	27. Приседание на правой, левой ноге («пистолет») у опоры
	В подход на каждой ноге

	
	по З раза
	по 5 раза

	28. То же на гимнастической скамейке, бревне стоя, поперек
	В подход на каждой ноге

	
	1-2 раза
	3-4 раза


3.Урок хореографии как форма учебных занятий.
В зависимости от педагогических задач уроки хореографии можно классифицировать:

· Обучающий

· Тренировочный

· Контрольный

· Разминочный

· Показательный
Рассмотрим более подробно каждый из них.

Обучающий урок. Основная задача данного вида урока – освоение отдельных элементов и соединений. Одновременно с этим решаются задачи физического развития, воспитания музыкальности, выразительности.

Обучающий урок присущ в основном подготовительному периоду тренировки. Характерными особенностями его является использование раздельного метода проведения упражнений с многократным повторением их и расчленением соединений на отдельные компоненты, выполнение ряда подготовительных упражнений, подводящих к «генеральному» движению.

В многолетней подготовке данный вид урока находит наибольшее применение на этапах начальной, специальной и углубленно-специальной подготовки при освоении новых композиций.

Тренировочный урок. Главная задача этого вида урока – подготовка организма к предстоящей работе, а также сохранение достигнутого уровня спортивного мастерства. Такой урок можно применять вместо вольных упражнений или как отдельный вид тренировочного занятия. В последнем случае подбор и дозировка упражнений направлены на решение задач специально-двигательной подготовки, совершенствования выразительности, музыкальности, пластики движений.

По сравнению с обучающим уроком тренировочный является более узконаправленным, насыщается элементами обязательной и произвольной программы, сокращается по времени за счет уменьшения количества упражнений, проведения их серийно-поточным методом.

Контрольный урок. Задача этого урока – подведение итогов освоения очередного раздела хореографической подготовки. Например, после освоения элементов классического танца провести «открытый урок», выставляя оценку (по пятибалльной системе) каждому студенту или спортсмену.
Возможно проведение контрольного урока в виде приема нормативов, включая элементы хореографии в тесты по технической подготовке (например, выполнение перекидного прыжка, прыжка шагом, поворота на 360° в равновесие). Оценивается упражнение с учетом требований и сбавок, указанных в правилах соревнований по спортивной и художественной гимнастике, по акробатике, спортивной аэробике.

Разминочный урок. В период непосредственной подготовки к соревнованиям рекомендуется выполнять стабильный комплекс упражнений, цель которого – разогрев организма и снятие излишней психологической напряженности (возбуждения или, наоборот, заторможенности). Этому способствуют привычные, индивидуально подобранные упражнения, которые по мере усвоения студенты или спортсмены выполняют самостоятельно (индивидуальная разминка).

Показательный урок. С возросшей популярностью зрелищных видов гимнастики большим количеством показательных выступлений появилась необходимость в показательном уроке, где обычно участвует группа спортсменов в виде шоу-программы. В таком уроке нет необходимости выдерживать «физиологическую кривую», ведь гимнастки выходят на помост, проделав обычную индивидуальную, соревновательную разминку. Главное здесь – это зрелищность, которая будет определяться оригинальностью подобранных упражнений, сменой темпа, характера движений, согласованностью работы и высоким индивидуальным мастерством участников.
3.1 Средства хореографии.
Для достижения высоких показателей в соревнованиях немаловажное значение имеет уровень двигательной подготовки спортсменов, которого можно достичь, используя все средства хореографии. 

Основное содержание составляют движения классического, народного и современного бального танца. В самостоятельную группу выделены пластические движения, свободные от канонов классического танца.

Важное значение имеет ритмика, которая учит умению согласовывать свои движения с музыкой.

Следующая группа средств – это пантомима, являющаяся неотъемлемой частью воспитания выразительности движений.

И, наконец, специфические группы движений, такие, как акробатические, полу акробатические, элементы спортивно-гимнастического стиля, включающие построения, перестроения, прикладные и общеразвивающие упражнения.

Упражнения элементов хореографии могут выполняться у станка, на середине зала:

· У станка – лицом или боком к станку.

· На середине движения выполняются на месте, в полповорота, с продвижением со сменой мест в шеренгах, по диагонали, по кругу.
Эффективность воздействия элементов хореографии зависит от правильной техники выполнения, которую можно достичь, применяя подводящие упражнения и контролируя работу необходимых групп мышц. Подготовительные упражнения – основное средство хореографической подготовки на этапах начальной подготовки.
Средства хореографии
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4. Структура урока хореографии.
Структура урока хореографии является классической: подготовительная, основная, заключительная части.

В подготовительной части урока решаются задачи организации занимающихся, мобилизации их к предстоящей работе, подготовки к выполнению упражнений основной части занятия.

Средствами, которыми решаются указанные задачи, являются разновидности ходьбы и бега, различные танцевальные соединения на основе народных танцев, общеразвивающие упражнения. Такие упражнения способствуют мобилизации внимания, подготавливают суставно-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы для последующей работы.

Для проведения упражнений применяются различные методы: раздельный, в движении, игровой (например, в виде музыкальной игры).

Та часть урока, в которой решаются основные задачи, является основной. Решение поставленных задач достигается применением большого арсенала разнообразных движений: элементов классического танца, элементов народных танцев, элементов свободной пластики, акробатических и общеразвивающих упражнений.
	№
	Содержание учебно-тренировочного занятия
	дози

ровка
	методические указания, целесообразность выполнения

	Подготовительная часть
	I часть

Построение, приветствие. 

Постановка цели, определение задач. 

Разминка. Ходьба с носка, на полупальцах, на пятках; 

шаги на полупальцах в полуприседе. 

Легкий бег, приставной бег (правым, левым вперед), бег с подниманем колена до прямого угла.

Растягивание голеностопного сустава, шпагатов (прямой, правый, левый), «складки» (ноги вместе, врозь), «мосты».
	1,5 мин.

5 мин.

12 мин.
	Проследить за опрятностью формы, чистотой тела. Настрой рабочего самочувствия (собранность, сонастроенность с темой и психологической целью занятия)

Муз. сопровождение-марш. Носки оттянуты, колени вытянуты, руки на поясе.

Муз. сопр.-полька ¾. Руки свободны.
Колени, носки натянуты. Упр. на развитие эластичности мышц, развитие гибкости. Использовать гимнастические скамьи. Предполагается помощь тренера.

	Основная часть (экзерсис у станка)

Экзерсис на середине зала
	II часть

1)Исходное положение: I позиция ног (пятки вместе, носки врозь) Releve (поднимание на полупальцы)  4 р., port de bras в правую сторону, релеве 4 р.,  port de bras в левую сторону. VI поз. releve 4 р., port de bras назад. 

2)И.п.: I позиция ног. Demi plie (маленькое приседание) и grand plié (глубокое приседание) в I, II, V позициях (поочередно правая, левая нога впереди). 

3)И.п. V позиция ног. Battement tendus  (выведение рабочей ноги на вытянутый носок)

Четыре battement tendus  вперед

два battement tendus   в demi plié в сторону.

4)И.п. V позиция ног. Preparaseon (подготовка к началу упр.) Рабочая рука из подготовительного положения переходит во II позицию.  Battements releves lents на 90 градусов (медленное поднимание ноги)

5) И.п. V позиция ног. Preparaseon. Рабочая рука из подготовительного положения переходит во II позицию. Grand battement jete  (большой резкий мах ногой). Два Grand battement jete  вперед, в сторону, назад, в сторону («крестом») на 4/4 каждый. 

6) И.п. VI позиция ног. Руки вытянуты вдоль тела. Медленные перевороты. Упражнение выполняется вперед и назад. Preparaseon. Руки поднимаются через первую позицию в третью. С двух ног на две; с одной ноги на одну. 
	35 мин.

15 мин.


	Постановка правильной осанки лицом к опоре. Музыкальный размер 2/4.

Колени натянуты. Релеве исполняется на каждый такт, порт де бра на 2 такта. Упр. на расстягивание голеностопного сустава,  развитие гибкости.

Муз. размер 4/4. Лицом к опоре, кисти рук лежат на станке по линии плеч, локти опущены вниз. Прямая спина, колени строго выворотны. Пятки отрываются от ковра как можно позже и минимально. Упр. на укрепление мышц спины, выработку апломба (устойчивость) 

Лицом к опоре. 16 тактов по 2/4. 

2/4 каждое батман тендю 

2 такта каждое. Распределить: первая четверть, работающая нога вытягивается на носок в сторону, на вторую четверть закрывается в V позицию на деми-плие. На первую четверть следующего такта деми-плие углубляется, на вторую четверть колени вытягиваются. Упр. вырабатывают силу мышц ног, укрепление мышц спины, развитие координация. Развитие мышления, чувства ритма и такта.

16 тактов по 4/4. Натянутые колени, прямая спина. Исполнять, держась одной рукой за станок. По два релеве на 90 гр. вперед, в сторону, назад, в сторону («крестом»). Рабочая рука во II поз. Кисть натянута. При выполнении упр. вперед -  назад, голова повернута к кисти, при выполнение упр. в сторону – прямо. Упр. воспитывает силу мышц спины, ног. Развивает выносливость, координацию. Возможна помощь тренера (удержать ногу обучающегося в воздухе).

16 тактов по 4/4. 

Распределить: первая четверть-бросок работающей ноги на 90 гр., на вторую четверть нога опускается в V поз.; третья и четвертая четверти – остановка в V позиции. Упр. развивает координация, силу всего корпуса, содействует растягиванию.

Исполняется по диагонали, 2-6; 8-4 (пояснит. записка). Учащиеся выполняют упр. друг за другом, выдерживая дистанцию. Кисти рук натянуты, колени прямые.Носки натянуты. С 2-х на 2-е выполняется через стойку на руках, следить за осанкой;  с 1-й на 1-у ногу через правый-левый шпагаты, остановка-удержание в «ласточке» (равновесие вперед-назад на одной ноге). Упр. развивает координацию, содействует растягиванию.

	Заключительная часть
	Спортивно-гимнастический этюд.

И.п. VI поз. ног, руки вдоль тела. Rond (круг) руками через первую позицию рук в третью + releves (полупальцы), выпад вперед на руки прямым корпусом. Резко разомкнуть ноги в поперечный шпагат, руки переходят в третью поз. Затем переход в правый шпагат, затем через поперечный в левый шпагат. Правой ногой rond по полу в «складочку» ноги вместе. Затем «складочка» ноги врозь.

Ноги собрать вместе, согнуть в коленях, руки поставить под плечи перейти в «мостик». Опуститься, перекат по спине + стойка на голове. «Дожать» в «стойку» на руках. Поворот на руках в стойке на 360 градусов. Поставить прямые ноги на ковер в «складку». Поднять корпус.

Закончить упражнение.

Построение в одну шеренгу. Подведение итогов учебного занятия по хореографии.

Прощальный реверанс, аплодисменты тренеру-преподавателю.
	5 мин.

1,5 мин.
	Выполняется на середине гимнастического ковра, лицом к зеркалу. Руки прямые, кисти натянуты, колени натянуты. Взгляд на руки.

Руки во второй позиции.

Руки вытягиваются вперед вдоль ног, кисти вытянуты.

Группировка, опора: кисти рук, лобная часть головы.

Прямая спина, колени натянуты.

Проследить за подтяностью корпуса, элегантностью и культурой исполнения.

Возможно оценивание лучших учащихся, объявление о достигнутых успехах, оптимизация на дальнейшую работу. 


5. Принципы построения урока хореографии.
     Построение урока определяется 4 условиями: 
· соразмерностью отдельных частей урока; 
· подбором упражнений и последовательностью выполнения; 
· чередованием нагрузки и отдыха;
· составлением учебных комбинаций на уроке.

В зависимости от педагогических задач длительность и соразмерность частей урока хореографии может меняться. В среднем основная часть урока при любой его продолжительности составляет около 80 % общего времени. Между тем в подготовительном периоде первая часть урока более длительна, чем в соревновательном. Если урок проводится в начале тренировочного занятия, то подготовительная часть займет около 10 % времени всего урока, а заключительная, назначение которой готовить занимающихся к предстоящей работе на снарядах, не должна быть затянутой и вялой. В случае, когда урок заменяет вид гимнастического многоборья или дополняет его, подготовительная часть сокращается вдвое. При этом увеличивается доля времени, отведенного на заключительную часть урока. Подбор упражнений и методы проведения должны способствовать лучшему восстановлению, особенно если урок проводится в конце тренировочного занятия.

Необходимо помнить, что различные упражнения в зависимости от их координационной сложности, выразительного аспекта представляют разную психологическую трудность для занимающихся. Поэтому координационно и выразительно сложные движения, требующие внимания и сосредоточенности, должны сменяться более простыми. Рекомендуется сначала применять движения несложные по своей структуре, не вызывающие особого напряжения внимания и памяти, постепенно повышая, однако, физическую трудность выполнения. Затем можно переходить к более сложным движениям, которые требуют большей степени внимания и затраты физических сил, и, наконец, применять упражнения наиболее сложные в координационном отношении, но позволяющие уменьшить физическую нагрузку.

  Важное место в построении урока занимает методика составления учебных комбинаций (комбинированных заданий), т. е. различных соединений из движений классического и народных танцев, прыжков, равновесии, поворотов, акробатических элементов и т. п. Здесь не может быть единого рецепта, многое зависит от квалификации хореографа. Однако и здесь существуют определенные закономерности, которые необходимо учитывать:

1. Возраст и возможности спортсменов, периодизацию спортивной тренировки, этап подготовки.
2. Логическую связь движений, а именно:

· положение тела в конце каждого движения должно служить исходным положением для выполнения последующего;

· все компоненты комбинаций должны помимо самостоятельного значения иметь и дополнительное (функцию связи).

3. Оптимальную трудность композиции. Не следует недооценивать или переоценивать возможности спортсменов и студентов.

4. Элемент новизны и разнообразия. Нужно органично сочетать хорошо знакомые движения с недавно освоенными, не увлекаясь при этом чрезмерным их разнообразием.

При составлении композиции необходимо учитывать перемещение спортсменов по площадке; ракурс каждого элемента, подбор элементов сложности в зависимости от разряда, сбалансированность выполняемых элементов как на полу, так в положении стоя и в воздухе.

Варианты рисунков композиции, в/у.
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Законодательная база и методическое обеспечение.

1.Конституция Российской Федерации;
2. Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании»;
3. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
4. Типовое положение об образовательном учреждении дополнительного образования детей, утвержденное Постановлением Правительства РФ от 07.12.2006 № 752;
5. Конвенция о правах ребенка (принята Ассамблеей ООН 20.11.1989);
6. Устав муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа «Заря»;
7. Рекомендациями по обеспечению безопасности и профилактике травматизма при занятиях физической культурой и спортом (Приказ Комитета по физической культуре РФ от 01.04.1993 г. № 44);

8. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная гимнастика», Приказ Минспорта России от 30.08.2013 г. № 691;
и другие федеральные законы, указы и распоряжения Президента Российской Федерации, постановления и распоряжения Правительства Российской Федерации, решения соответствующих органов управления образованием, физической культурой и спортом, нормативные акты субъекта Российской Федерации, органов местного самоуправления. 

9.Санитарно – эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных  организаций дополнительного образования детей  САНПИН 2.4.4.3172-14.
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