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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
    Рух – це життя, ритміка – це краса, а танок – це політ душі і фантазії. Танок — це сукупність виразних злагоджених рухів, об'єднаних загальним ритмом, що виражають почуття й настрій тих, хто танцює. За своєю руховою природою танок близький до деяких засобів фізичної культури, а за естетичними параметрами — до духовної.
    В танці дитина вчиться відчувати своє тіло, розвиває пам’ять, увагу, активізує до творчості, вчить сприймати музику, пізнавати світ. Музично-ритмічна діяльність викликає у дітей особливе задоволення, радість і піднесений настрій.
    Бажання виразити себе у рухах є природною потребою дитини. Саме за допомогою музики та відповідних рухів, поз, міміки, жестів вона може передати свій настрій, почуття, переживання, влучно розкрити цілісний музично-руховий образ. Усе це допомагає розвивати танцювальну творчість, яку слід розуміти як здатність дитини створювати нові рухи, варіанти комбінування та ускладнення вже відомих елементів; а також це вміння самостійно імпровізувати в процесі музично-рухової діяльності відповідно до особливостей музичного твору на основі вивчених танцювальних та образних рухів.
    Танцювальна діяльність сприяє психічному розвитку дитини: розширенню кругозору, активізації пізнавальних процесів, розвитку довільної уваги, пам'яті (зорової, слухової, рухової), творчої уяви.
    Хореографія виконує не тільки загальнорозвиваючі функції, а й розв'язує завдання морально-етичного виховання. Так, під час хореографічних занять можна розширювати дитячі інтереси, розвивати вміння бачити прекрасне в хореографії та інших видах мистецтва, формувати навички культури одягу, культури поведінки та культури рухів (зокрема запрошення до танцю, яке підкреслює гідність і повагу до того, з ким танцюють і для кого танцюють), привчати до охайності, самостійності, відповідальності та обов'язкової дис​ципліни.
    Поряд з іншими видами мистецтва танок відіграє значну роль у відродженні та збагаченні національної культури. Ознайомлення дітей з яскравим колоритом хореографічної лексики, цікавими композиційними формами, своєрідними національними костюмами допомагає дітям усвідомити значущість національно-культурних цінностей, зокрема традицій, обрядів.
    Діти отримують основні знання та навички з хореографії, ритміки, проходять курс «Дихання в хореографії». Програма розрахована на дітей віком від 10 до 13 років.
Мета програми:
· розвиток фізичних здібностей дитини за допомогою гімнастичних вправ та танцювальних рухів;

· отримання навичок з оздоровчої хореографії та культури здоров’я;
· виховання любові до хореографічного мистецтва.
Завдання програми: 
· знайомство з виникненням мистецтва танцю;
· знайомство з основами ритміки;

· засвоєння основ хореографії;
· засвоєння основ правильного дихання;
· отримання навичок спілкування в колективі.

Основний рівень, перший, другий рік навчання

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№

з\п
	Розділ, тема
	Кількість годин



	
	
	Всього
	Теорет.
	Практ.

	1.
	Теоретичні відомості.
	4
	4
	

	1.1.
	Поняття про хореографію. Види, форми хореографічного мистецтва. Елементарні рухи.
	1
	0,5
	0,5

	1.2.
	Робота оздоровчо-хореографічного гуртка. Ранкова зарядка.
	1
	0,5
	0,5

	1.3.
	Правила поведінки на уроках з хореографії. Особиста гігієна та зовнішній вигляд. Основні позиції рук. Por de bras.
	1
	0,5
	0,5

	1.4.
	Безпечне виконання гімнастичних вправ. Основні позиції ніг.
	1
	0,5
	0,5

	2.
	Дихання в хореографії.
	46
	
	46

	2.1.
	Короткі відомості про анатомію та фізіологію органів дихання. Вправи на розвиток дихання.
	1
	0,5
	0,5

	2.2.
	Серія вправ на 1-му етапі роботи.
	8
	
	8

	2.3.
	Серія вправ на 2-му етапі роботи.
	8
	
	8

	2.4.
	Вправи на кооординацію рухів з диханням.
	6
	
	6

	2.5.
	Вправи на координацію дихання з хореографічними рухами.
	8
	
	8

	2.6.
	Вправи на координацію дихання з більш складними хореографічними рухами на середині зали.
	10
	
	10

	2.7.
	Дихальна гімнастика А.Н.Стельникової.
	6
	
	6

	3.
	Музична грамота.
	16
	4
	12

	3.1.
	Абетка музикального руху. Ритмічні вправи.
	6
	2
	4

	3.2.
	Динамічні відтінки в музиці. Танцювальна музика.
	4
	2
	2

	3.3.
	Практичні вправи на розвиток музичності.
	6
	
	6

	4.
	Оздоровча гімнастика.
	70
	
	70

	4.1.
	Загально розвиваючі вправи.
	12
	
	12

	4.2.
	Гімнастика на середині зали.
	10
	
	10

	4.3.
	Гімнастика на підлозі.
	8
	
	8

	4.4.
	Спортивні та рухливі ігри на витривалість.
	6
	
	6

	4.5.
	Гімнастичні вправи з простими танцювальними рухами.
	10
	
	10

	4.6.
	Гімнастичні вправи зі складними танцювальними рухами.
	10
	
	10

	4.7.
	Акробатична гімнастика.
	8
	
	8

	4.8.
	Розтяжка. 
	6
	
	6

	5.
	Основи хореографії.
	36
	
	

	5.1.
	Класичний танець.
	16
	
	

	5.2.
	Сучасний танець.
	20
	
	

	6.
	Перегляд відео матеріалів.
	4
	
	4

	6.1.
	Танцювальні колективи Херсонщини.
	2
	
	2

	6.2.
	Сучасні танці.
	2
	
	2

	7.
	Екскурсія.
	4
	
	4

	
	Разом по розділах:
	180
	6
	174


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

    1. Теоретичні відомості (4 години).
    Загальні знання про здоров'я та здоровий спосіб життя. Значення хореографії в житті людини. Щоденна потреба організму в рухах. Гігієнічні правила виконання рухового режиму дня та фізичних вправ. Значення загартування і формування правильної постави для здоров'я людини. Одяг і взуття для занять хореографією. Правила поведінки на заняттях в танцкласі.

    2. Дихання в хореографії (46 годин).
    Теоретична частина. Загальні поняття про грудний і черевний тип дихання, змішаний тип дихання, і відновлення організму після навантаження, як перевіряти дихальні рухи.

    Практична частина. Дихальні вправи: вдих через ніс — видихання через рот, вдих і видих через ніс; дихальні вправи у положенні стоячи, руки на поясі, змішаний тип дихання в положенні стоячи та лежачи, дихальні вправи при рухах руками в сторони, вгору, вперед, назад.  Дихання при напівприсідах і повних присіданнях. Дихання під час ходьби (кількість кроків 3—4; 4—4; 2—2; 2—3; видих подовжений, ніж вдих). Для перевірки дихальних рухів одну руку накладають на грудну клітку, іншу на живіт.

    Рівномірне носове дихання в поєднанні з повільною ходьбою. Імітація виконується в положеннях сидячи або лежачи. Видих довший ніж вдих. Вдихати і видихати на обумовлену кількість кроків.
    3. Музична грамота (16 годин). 
    Теоретична частина. Загальні відомості про виражальні засоби музики, що впливають на ритмічну структуру виконання танцю. Динамічні відтінки в музиці. Види танцювальної музики. Види ритмічних вправ.

    Практична частина. Вправи на розвиток музичності. Нахили голови, повороти голови, робота плечима вгору і вниз, робота рук, перегиби корпусу.            Танцювальні кроки з відтягнутою стопою. Пересування на носках, з високим підніманням стегна, у напівприсіді, у присіді, на внутрішніх і зовнішніх частинах ступні, з різним положенням рук; вправи з високим підніманням стегна, з виносом прямих ніг уперед, на носках, із закиданням гомілки. Стрибки: на одній і обох ногах на місці, з просуванням уперед, у довжину з місця.

    Перешиковування з «лінії» в «коло», «колону», «діагональ», «шахматку».
    Виконання основних танцювальних елементів. Рух «галопом». Приставний бічний крок. Притупування однією ногою. «Вальсові кроки». «Полька». «Шосе». «Гармошка». Перехресні кроки. «Кукарела» (з «махалками»). «Український».
    4. Оздоровча гімнастика (70 годин).
    Теоретична частина. Загальні відомості про гімнастику. Правила безпеки під час занять гімнастикою.

    Практична частина. Виконання організовуючих вправ, акробатичних вправ: групування, перекати у групуванні, перекид уперед з похилої площини; із сіду перекат назад в положення лежачи зігнувшись з доторканням носками підлоги; з положення стійки на колінах, руки вгору нахил назад.  Вправи з рівноваги: різні стійки і з одночасними рухами руками, присідання з різними положеннями рук,  зіскок прогнувшись. Лазіння та перелізання: з упору стоячи на зігнутих ногах, лазіння однойменним і різнойменним способами по горизонтальній та похилій гімнастичній лаві, в упорі присівши ззаду різнойменним способом на підлозі (вперед і назад). Вправи з гімнастичними палицями. Шпагати. «Міст» лежачи. «Берізка». «Колеса». «Ластівка». «Боковий перекид».
    5. Основи хореографії  (36 годин).
    Постановка корпусу,  голови, позиції рук (підготовча,  І, ІІ, ІІІ). Позиції ніг (І, ІІ, ІІІ, ІV, V). Demi-plie  (І, ІІ, V).  Battements tendus  (вперед, убік, назад, убік). Екзерсис на середині зали. Стрибки по шість поз, з підігнутими, з розніжкою,  уперед з просуванням.
    Основи сучасного танцю. Вправи на середині зали. Hop. Catch step, jump. Drop, contraction. Танцювальний біг. Свінгові похитування.
    Танцювальні елементи в стилі контемперарі.  Розвиток танцювального кроку. «Жабка», колесо, перекидний турдефорс, шене, андидан, андиор, кроси.

    6. Перегляд відео матеріалів (4 години).
    З метою залучення підростаючого покоління до багатогранного світу танцювального та музикального мистецтва, прищеплення любові до всього гарного, витонченого, дітям пропонуються до перегляду відеоматеріали про танцювальні колективи Херсонщини та сучасні види танців.
    7. Екскурсія (4 години).
    З метою формування художнього смаку та розвитку творчих здібностей вихованців, планується поїздка до Національного академічного театру опери та балету ( м. Одеса) для перегляду дитячого спектаклю «Лускунчик».
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці мають знати:

- основні правила поведінки на уроках з хореографії;

- основні вправи дихальної гімнастики;
- виражальні засоби музики, що впливають на ритмічну структуру виконання

танцювального руху;
- основні танцювальні позиції;
- особливості виконання танцювальних рухів.
Вихованці повинні вміти:

- укріплювати та розвивати м’язовий апарат;
- володіти центром тяжіння тулуба;
- визначати темп і характер музики, що супроводжує танцювальні рухи;
- починати рух із початком звучання музики;

- розвивати стрибучість, відчуття ритму та виражати все це в рухах під музичний супровід;

- виконувати танцювальні вправи, поклони;
- орієнтуватися в танцзалі, самостійно виконувати колективно-порядкові перебудови;

- правильно дихати під час виконання вправ.

Вихованці мають набути досвід:
 - відчуття характеру музики, орієнтування на площині, координування своїх рухів з музичним супроводом;
- виконання основних вправ оздоровчої гімнастики;

- виконання основних танцювальних рухів і вправ;
- виконання вправ дихальної гімнастики та вправ для формування правильної постави;

- дотримання правил техніки безпеки під час занять, правил самоконтролю, загартування.
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ДЛЯ ЗАНЯТЬ НЕОБХІДНО:
- просторе приміщення зі спеціальними станками та зеркалами;

- кімната для перевдягання;

- магнітофон;

- спеціально встановлена форма одягу: для дівчат – купальник, лосіни чи - танцювальні штани, джазовки або чешки, для хлопчиків – штани, футболка, джазовки або чешки.

