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Пояснительная записка

 Модернизация образования ставит задачи сохранения и укрепления здоровья учащихся. Один из путей  раскрытие воздействия некоторых видов спорта на систему формирования здоровья тела и духа. С помощью привлекательных занятий можно создать мотивацию к обучению физической культуры и выбору дальнейшего профиля обучения. Занятия ритмической гимнастикой предназначены для тех, кто хочет укрепить здоровье с помощью средств физической культуры, движений. 

Этот курс  предлагается для учащихся 9 классов для занятия на курсах по выбору. 

Программа  рассчитана на 17 часов и включает разделы:  

· развитие двигательных способностей. 

· развитие координации движений. 

· укрепление здоровья в целом. 

Задачи курса: 

· Способствовать нормальному функционированию, как отдельных органов, так и всего организма в целом. 

· Разностороннее, гармоническое развитие школьников. 

· Развитие физических качеств, повышение работоспособности. 

· Пропаганда ритмической гимнастики среди школьников. 

В выборе темы и содержания данного курса авторы руководствовались следующими фактами: большой процент детей имеют физические отклонения: нарушение опорно-двигательного аппарата, отклонения в работе дыхательной системы, мышечной системы. и по результатам тестирования, у учащихся регулярно, систематически занимающихся ритмической гимнастикой наблюдается положительная динамика физической работоспособности.
Формы, методы организации: 

· групповая форма, 

· индивидуальная форма, 

· метод круговой тренировки, 

· поточный метод. 

Технология обучения: 

· личностно-ориентированный подход в обучении,

· интегрированное обучение.  

Методы и приемы обучения:

· словесные и наглядные,

· практические,

· организация самостоятельной работы на занятиях.

Формы контроля: 

· мониторинг, 

· степ-счет. 

Тематический план 

	№ п/п
	Наименование темы
	Всего часов
	Количество часов

	
	
	
	Лекции
	практика

	1. 
	Во имя здоровья 
	1
	1
	

	2. 
	Средства ритмической гимнастики 
	3
	1
	2

	3. 
	Ритмика - дело серьезное 
	2
	1
	1

	4. 
	Медицинское обеспечение 
	2
	2
	

	5. 
	Методика проведения и организации занятий 
	2
	1
	1

	6. 
	Комплексы упражнений 
	6
	
	6

	7. 
	Уровень физической работоспособности 
	1
	
	1

	Итого:
	17
	6
	11


Содержание программы

1.Во имя здоровья  

- история возникновения ритмической гимнастики; 

- актуальность, популярность ритмической гимнастики; 

- особенности ритмической гимнастики; 

- влияние ритмической гимнастики на организм. 

2.Средства ритмической гимнастики

- общая физическая подготовка; 

- общеразвивающие упражнения без предметов; 

- общеразвивающие упражнения с предметами; 

- бег; 

- прыжки; 

- танцевальные упражнения.   

3.Ритмика - дело серьезное 

- цель занятий ритмической гимнастикой; 

- возрастные группы; 

- подбор музыки; 

- влияние физической нагрузки на организм (пульс); 

- реподаватель ритмической гимнастики.  

4.Медицинское обеспечение:  медицинское обследование,  "аэробные" упражнения, дневник самоконтроля. 

5.Методика проведения и организация занятий: место проведения занятий, спортивная форма, комплексы ритмической гимнастики: 

а) подготовительная часть комплекса, 

б) основная часть комплекса, 

в) заключительная часть комплекса.  

6.Комплексы упражнений: упражнения для мышц брюшного пресса, упражнения для укрепления мышц плечевого пояса, упражнения на расслабление, упражнения для укрепления мышц ног, упражнения на развитие силы, упражнения на развитие выносливости, упражнения на развитие ловкости, ритмичности, танцевальности.  

7. Определение уровня своей физической работоспособности 

эффективность занятий ритмической гимнастикой, 

степ-тест. 

Рекомендуемая литература для учителей: 

1. Ашмарин Б.А. Теория и методика педагогических исследований в физическом воспитании. - М., 1998. 

2. Дихтерев В.Я. Разминка в движении. / Физкультура в школе. - №4, 2003.

3. Коноров Е.В. Методическое пособие по ритмике. - М., 1992.

4. Кузнецова Т.Е. Музыкальные игры. / Физкультура в школе.-  №8, 2003.

5. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. - М.: Владос-пресс. 2002.

6. Руднева С., Фиш Э. Ритмика. Музыкальное движение. - М., 1992. 

7. Шукшина З. Ритмика. - М., 1996.  

Рекомендуемая литература для учащихся:

1. Иванов Ю.И., Михайлова Э.И. Справочник. Ритмическая гимнастика. – М.:Издательство "Московская правда", 1997. 

2. Шукшина З. Ритмика. - М., 1996. 

Приложение №1 

Для определения величины физической работоспособности на 1 кг веса по степ-тесту

	
	Пульс за 10 сек при подъеме на ступеньку высотой 30 см 

20 раз в течение 3 мин (1-я нагрузка) 
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	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28

	Пульс за 10 сек при подъеме на ступеньку высотой 30 см 30 раз в течение 3 мин 

(2-я нагрузка)
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	22,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	19
	18,9
	21,9
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	20
	16,6
	18,2
	20,7
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	21
	15,0
	16,0
	17,3
	19,2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	22
	13,8
	14,5
	15,3
	16,2
	18,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	23
	13,0
	13,5
	13,9
	14,4
	15,3
	16,8
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	24
	12,4
	12,1
	12,9
	13,2
	13,7
	14,4
	15,6
	
	
	
	
	
	
	

	
	25
	11,9
	2,17
	12,2
	12,3
	12,6
	13,0
	13,5
	14,4
	
	
	
	
	
	

	
	26
	11,4
	11,6
	11,7
	11,7
	11,8
	11,9
	12,2
	12,6
	13,2
	
	
	
	
	

	
	27
	11,2
	11,2
	11,2
	11,2
	11,2
	11,3
	11,4
	11,5
	11,7
	12,0
	
	
	
	

	
	28
	10,8
	10,8
	10,8
	10,8
	10,8
	10,8
	10,8
	10,8
	10,8
	10,8
	10,8
	
	
	

	
	29
	10,5
	10,5
	10,4
	10,4
	10,4
	10,4
	10,3
	10,2
	10,2
	10,1
	9,9
	9,6
	
	

	
	30
	10,3
	10,3
	10,2
	10,2
	10,1
	10,1
	9,9
	9,9
	9,7
	9,6
	9,4
	9,0
	8,4
	

	
	31
	10,1
	10,1
	10,0
	9,9
	9,8
	9,8
	9,7
	9,6
	9,4
	9,2
	9,0
	8,6
	8,1
	7,2

	
	32
	10,0
	9,9
	9,8
	9,7
	9,6
	9,6
	9,4
	9,4
	9,1
	9,0
	8,7
	8,4
	7,9
	7,2

	
	33
	9,8
	9,8
	9,6
	9,6
	9,5
	9,4
	9,3
	9,1
	9,0
	8,9
	8,5
	8,2
	7,8
	7,2


Приложение № 2 
Оценка показателей физической работоспособности занимающихся
	Оценка
	Муж
	Жен

	Выше среднего
	свыше 17,0
	свыше 12,0

	Средние
	15,0 - 17,0
	10,0 - 12,0

	Ниже среднего
	ниже 15,0
	ниже 10,0


Приложение №3 

Дневник самоконтроля
	Дата проведения занятия
	Продолжительность занятия
	Показатели веса
	Оценка самочувствия
	Показатели пульса
	Примечание

	
	начало и окончание занятия
	общая продолжительность занятия
	вес до начала и после занятия
	потеря веса в граммах
	до занятия
	после занятия
	до занятия
	в течение занятия и 
после занятия
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	суммарные 

показатели 

за неделю


