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Аннотация
Предлагаемая разработка занятия может быть полезна педагогам дополнительного образования - хореографам, работающим в образовательных организациях  и в учреждениях культуры.
Современные танцы требуют от обучающихся наличие хорошей физической формы. Во время танца, тело ребенка испытывает серьёзные нагрузки поэтому очень важно, чтобы мышцы имели возможность без проблем функционировать во время исполнения танцевальной программы.
На занятиях по общей физической подготовке мы используем специальные упражнения разной направленности. Это упражнения, которые являются вспомогательными для танцев. Они развивают выносливость, силу, скорость, гибкость и координацию движений, и позволяют уберечь и укрепить здоровье занимающегося. Именно поэтому уроки физической подготовки для танцора являются обязательными для всех, не зависимо от танцевального уровня и проводятся регулярно на постоянной основе 1 раз в неделю.
Данная разработка базируется на принципах учета индивидуальных и возрастных особенностей обучающихся 7-10 лет.
Занятие рассчитано на 2 занятия по 45 минут с перерывом на отдых 15 минут.

Методическая разработка занятия по ДООП «Танцевальная ритмика»
Тема: «Общая и специальная физическая подготовка».
Цель: Содействовать полноценному физическому развитию учащихся, по средствам выполнения физических упражнений. Укрепление здоровья учащихся.
В ходе проведения занятия решаются следующие задачи:
1. Изучение и закрепление выполнения общефизических и специальных упражнений;
2. Развитие физических качеств: мышечной силы, ловкости, выносливости, гибкости; развитие психических качеств: внимание, память, умственные способности.
3. Подготовка учащихся к танцевальному репертуару.
Основные принципы организации занятий:
1. Наглядность. Показ физических упражнений, образный рассказ.
2. Доступность. Обучение упражнениям от простого к сложному, учитывая степень подготовленности детей.
3. Систематичность. Регулярность занятий, повышение нагрузки, увеличение количества упражнений, усложнения техники их выполнения.
4. Закрепление навыков. Многократное выполнение упражнений. Умение выполнять их самостоятельно, вне занятий.
5. Индивидуально-дифференциальный подход. Учет особенностей возраста, состояния здоровья каждого ребенка.
6. Сознательность. Понимание пользы выполнения упражнения, потребность их выполнять.
Тип занятия: учебное занятие изучения и первичного закрепления новых знаний и навыков.
Вид занятия: комбинированное занятие (беседа, показ, практическая работа).
Форма организации деятельности учащихся: групповое практическое занятие.
Методы обучения:
- словесный, наглядный,
- практический,
- контроля и самоконтроля,
- стимулирования и мотивация обучения.
Технологии, используемые на занятии:
- система взаимодействия между педагогом и учащимся;
- беседа в форме диалога;
- самооценка и оценка педагогом.
Оборудование: Колонка, флэш-накопитель, индивидуальные коврики.
Рекомендации по организации и проведению занятия:
1. Занятие проводится в хореографическом зале. Учебное помещение должно быть хорошо проветренным, чисто убранным.
2. На занятии должен быть в наличии план занятия. Он необходим педагогу в работе, так как помогает в ее организации, облегчает процесс проведения занятия, акцентирует внимание на главном. План учебного занятия обязательно включает в себя: цели и задачи, оснащение учебного процесса (структура обучения), ход занятия, методы обучения, затраты времени на каждую часть занятия.
3. При подборе музыкального материала необходимо отдать предпочтение легкой мелодии, разбитой на «музыкальные квадраты», в конце занятия спокойной музыке. Музыка облегчает выполнение упражнений, подавляет утомление, создает оптимистический настрой.
4) Занятие проводится с учетом возрастных и психологических особенностей обучающихся.
6) Обучающиеся должны быть в свободной тренировочной одежде и обуви.
План занятия:
1. Организационный момент - 5 мин.
2. Основная часть - 75 мин.:
- вступительная беседа – 10 мин.
- практическая часть (общая физическая подготовка и растяжка) – 65
мин. с перерывом на отдых 10 -15 мин.
3. Заключительная часть – 10 мин.
Ход занятия:
1. Организационный момент:
- приветствие педагога и воспитанников в виде поклона;
- отметка отсутствующих в журнале;
- объявление темы занятия.
2. Основная часть. Вступительная беседа педагога: «Физические качества необходимые танцорам любых танцевальных направлений» - 10 мин.
Педагог:
Если Вы хотите:
-  быстрее и точнее осваивать новые связки движений на занятиях по хореографии;
-  добиваться более энергичного и, при этом, легкого танцевания;
- с первого раза принимать правильное положение тела и с нужной амплитудой повторять за педагогом новый материал;
-  танцевать в удовольствие, а не «высунув языки» и оперевшись друг о друга то Вам необходимо один раз и навсегда понять, что Ваш уровень танцевания (и качества жизни в целом) зависит от уровня подготовки Вашего тела, то есть от физической подготовки.
Вопрос: «Какие качества вы можете перечислить, которые характеризуют физически развитого человека?»
Предполагаемые ответы детей: сильный, выносливый, быстрый, ловкий и т. д.
Педагог:
Все верно, молодцы! Теперь давайте разберемся почему и для чего всеми этими и другими качествами должен обладать танцор, и почему на наших занятиях большое внимание уделяется физической подготовке.
Физическая сила. Особенно для танцора важна силовая выносливость ног. Без сильных и тренированных ног невозможно показать красивый, «мощный» танец. Сильные мышцы спины, брюшного пресса и рук позволяют показывать правильные и красивые линии в танце.
Выносливость – нужна танцору для того, чтобы он мог противостоять усталости до завершения танца. Выносливость танцора зависит от совершенства его техники, умения выполнять движения свободно, экономно, без излишних энергетических затрат, от уровня развития быстроты, силы, волевых качеств. Научные исследования показали, что танцоры, которые исполнили один танец продолжительностью 1,5 - 2 минуты, показывают данные напряжения мышц и частоты дыхания такие же, как велосипедисты, пловцы или бегуны за те же 2 минуты. Выносливость помогает нам – танцорам при развитии быстроты, которая проявляется в темпе танца, частоте движений.
Гибкость - это качество необходимо для выполнения фигур и красоты линий. Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и легкость выполнения движений. С ней вы сможете приложить наименьшие усилия при выполнении физических упражнений, но получить максимально эффективный результат. Для танцоров физическая гибкость – это залог успеха, так как движения нужно выполнять с большой и придельной амплитудой. Например: при отсутствии гибкости свело мышцу – это может стоить проигранного призового места на крупном соревновании. Поэтому танцоры не жалеют себя на тренировках, понимая, что весь организм должен работать, как часы, чтобы выполнить намеченную задачу. ОФП тренировки выполняются исключительно после серьезного разогрева мышц, а в конце занятия следует обязательная заминка с растяжкой. Иной порядок может привести к травмам мышц и связок.
Это основные качества, которыми должен обладать танцор, и которые мы с вами будем начинать развивать уже с сегодняшнего занятия. Но есть еще и специальные качества, не менее важные при занятии танцами. О них мы будем разговаривать на следующих наших занятиях.
Приступим к практической части нашего занятия: - изучению комплекса упражнений для повышения общей физической подготовки. (Построить детей в круг).
Все наши занятия всегда будут начинаться с разминки. Разминка необходима для того, чтобы Вы плавно вошли в ритм занятия, размяли свои мышцы, психологически настроились на творческую и продуктивную работу.
Практическая часть: Общая физическая и специальная подготовка.
Разминка.
1. Бег по кругу (5 мин).
2. Упражнения по кругу выпады на опорную ногу вперед со сменой ног
через каждый шаг - 2 круга (3 мин).
3. Упражнения по кругу - мах ногой вперед со сменой ног на каждый
шаг - 2 круга (3 мин).
Общая физическая подготовка.
1. Круговая тренировка (17 мин): 3 подхода по 4 упражнения — это комплекс из 4-8 функциональных упражнений, выполняемых в несколько циклов. При этом перерыв делается лишь между блоками («кругами»), тогда как сами упражнения программы следуют одно за другим, без отдыха.
-  Приседания.
-  Планка.
-  Прыжки наверх на подушках.
-  Прыжки в планке.
-  Отдых по 1 минуте после каждого круга.
2. Упражнения на укрепления мышц спины и пресса (14мин). 
- «Отрывание тела»- в положение лежа на животе руки за голову – 3 подхода (1-15, 2-20, 3-25).
- Упражнения на пресс - лежа на спине ноги согнуты - 3 подхода (1-15, 2-20, 3-25).
Отдых: 10 минут.
Специальная подготовка: растяжка (23 мин).
1. Упражнение «Реливе» - подъем на стопе в положении стоя на коврике - 60 раз (2 мин).
2. Упражнение на стопы - сидя на коврике тянем носки вперед и на себя отрывая пятки на каждый счет (2 мин).
3. Упражнение «Книжка» - сидя на коврике спина прямая, стопы на себя, руки в положении кольца. Надеваем кольцо на ноги - выполняем 7 раз, на 8 зависаем - 2 похода (2 мин).
4. Упражнение «Наклоны в бок» - в положении сидя ноги врозь, тянемся в правую и левую сторону по 1 минуте с каждой стороны (2 мин).
5. Упражнение «Бабочка» - сидя на коврике ноги в положении бабочка, тянем ноги вниз чтобы они коснулись пола (1 мин).
6. Упражнение «Звезда» - в положении лежа на животе отрываем руки и ноги в форме звезды и зависаем на 8 счетов - 2 подхода (2 мин).
7. Упражнение «Собака мордой вниз» - 2 подхода по 8 раз развивает силу и гибкость позвоночника.
- Лечь на коврик на живот, расстояние между стопами около 30 см,
- Ладони должны находиться на уровне груди, локти рядом с туловищем, ладони направлены вперед,
- Сделать выдох и поднять корпус от пола, упереться в коврик полностью выпрямленными руками, голову опустить вниз между ними, 
- Ноги должны быть прямыми, стопы плотно прижаты к коврику и
смотрят вперёд, пятки не отрывать от пола,
8. Упражнение «Собака мордой верх» - 2 подхода по 8 раз (3 мин).
- Лечь на пол лицом вниз, выпрямить ноги, руки согнуть в локтях, поставить ладони под плечами.
- Опираясь на руки, на вдохе поднять голову и корпус вверх, прогнуться в спине и отвести плечи назад.
9. Упражнение «Подъем таза вверх» - в положении лежа на спине ноги согнутые, поднимаем таз вверх на 8 счетов на 8 раз зависаем - 2 подхода (3 мин).
10. Упражнение «Открытый и закрытый конверт» - на счет И мы находимся лежа на спине, ноги собраны к голове - как клубочек. На целый счет мы выносим ноги и тело вперед, потом возвращаемся в исходное положение. В закрытом конверте: ноги собраны, стопа натянута, руки тянутся вперед. В открытом: меняются только ноги - они открываются врозь. (2 подхода по 8 раз).
11. Упражнение «Поперечный шпагат» – на первой минуте мы стоим на руках на второй минуте на локтях (2 мин).
12. Упражнение для релаксации и снятия эмоционального и мышечного напряжения - на спине лежим в неподвижном состоянии. Снижение нагрузки и приведения организма детей в относительно спокойное состояние (3 минут).
Заключительная часть. (10 мин)
Завершение практической работы учащихся - подведение итогов занятия и ориентирование учащихся на последующую деятельность.
Педагог: Сегодня мы с вами смогли проучить один из комплексов по общей и специальной физической подготовке. Помните, что танцор должен систематично заниматься ОФП. Что было сложным на сегодняшнем занятии? (ответы детей).
В завершение занятия я предлагаю вам собрать букет из цветов с солнечной поляны. Выберите цвет по вашему ответу, понравилось или нет сегодня наше занятие: красный – понравилось, желтый - не очень понравилось, синий – не понравилось (выбрать из корзины заготовки: вырезанные цветы с двухсторонним скотчем на заднике).
Дети из корзины выбирают нужный цветок и фиксируют его на зеркале танцевального класса в одном месте, собирая их в букет. По результату выбранного цвета можно будет сделать вывод: насколько легко удалось детям справиться с заданиями на уроке.
После разговора задаем домашние задание: выбрать для себя 2-3 упражнения из общей физической подготовки и 2-3 упражнения из растяжки, выполнять дома эти упражнения каждый день в правильной последовательности.
Давайте поблагодарим друг друга - поклон.
Поклон и выход детей из кабинета.
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