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ВВЕДЕНИЕ
Хореография – искусство, любимое детьми. Ежегодно любители танца приходят в хореографические коллективы танцевальные ансамбли, студии. Танец таит в себе огромное богатство для успешного художественного и нравственного воспитания, он сочетает в себе не только эмоциональную сторону искусства, приносит радость как исполнителю, так и зрителю. Танец раскрывает и растит духовные силы, воспитывает художественный вкус и любовь к прекрасному.

Само обучение танцу является активным творческим процессом. Преодолевая трудности, тренируя тело и осваивая лексику танца, воспитанник познаёт красоту танцевального творчества. 

Занятие в объединении для ребят – это, прежде всего, интеллектуальная работа, в результате которой подросток приобретает знание и практические навыки, а его способности активно развиваются, поскольку интеллектуальные богатства добываются по собственной инициативе.

Творчество детей – это своеобразная сфера их духовной жизни, их самовыражение и самоутверждение, ярко раскрывающее индивидуальную самобытность каждого. Благодаря систематическому хореографическому и воспитанию учащиеся      приобретают общую эстетическую и танцевальную культуру, а развитие танцевальных и музыкальных способностей помогает более тонкому восприятию профессионального хореографического искусства.

Участие ребёнка в сохранении и развитии высоких культурных образцов повышает его статус в школе и семье, благотворно сказывается на проживании им жизненных стадий детства и отрочества. Большие возможности для развития детей содержат включенные в программу поездки, походы и экскурсии, знакомство с историей и достопримечательностями родного города и страны, тех регионов, в которых будет осуществляться концертная деятельность хореографического объединения « Алые паруса».

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Основой занятий в хореографическом объединении является программа, которая предусматривает систематическое и последовательное обучение, развитие и эстетическое воспитание учащихся
Данная программа направлена на раскрытие индивидуальности воспитанника. Посредствам музыки и танца, воспитать людей раскрепощённых, свободных в своих естественных проявлениях, пробудить одаренность. «Солнце спрятано в каждом, только надо помочь ему вспыхнуть», для чего педагогу необходимо постоянно находиться в состоянии сотворчества с учениками. 

Программа работы объединения рассчитана на 4 года обучения, занятия проводятся  с детьми разного возраста: младшая группа (6-10 лет), рассчитанная на 2 года обучения; средняя группа (11-13 лет); старшая группа (14-18 лет). Педагог определяет подготовку вновь поступивших детей, и в зависимости от ее уровня, подготовки, физических данных, знаний основ танцевального искусства предлагаются занятия в той  или  иной группе. Дети принимаются в объединение в течение всего года.
В группе занимается 7-12 человек. В процессе занятий сочетается групповая и индивидуальная работа. Расписание строится из расчета 3-х занятий в неделю. Образовательный процесс проходит в соответствии с возрастными психологическими возможностями и особенностями детей, что предполагает возможную необходимую коррекцию времени и режима занятий.    
Методика проведения занятий предусматривает теоретическую подачу материала (словесные методы) с демонстрацией репродукций, посещение выставок, музеев, творческие встречи с другими коллективами, а также практическую деятельность, являющуюся основной в обучении хореографии. 
Обучение проводится в четыре этапа.
Первый этап - освоение азов ритмики, гимнастики, пластики, азбуки танца с элементами игры.
Второй этап - совершенствование основ классического танца и свободной пластики, изучение и исполнение народных танцев, знакомство с современными танцевальными направлениями, развитие актёрского мастерства и воспитание способности к танцевально-музыкальной импровизации.
Третий этап - углубленной подготовки, совершенствование полученных знаний по классическому экзерсису (как основы правильного физического развития и ритмического воспитания), а также изучение джазового экзерсиса и основ современной хореографии.
Четвёртый этап предполагает специализированные занятия для воспитанников, проявивших определённые способности к предмету хореография. Наиболее вероятной формой занятий здесь становится студийно-кружковая. Совершенствуя свои знания в избранном жанре, воспитанники активно осваивают репертуар.
В программе объединения представлены различные разделы, где основным предметом является хореография, а также не традиционные виды упражнений и креативная гимнастика. В проведении занятий первого года обучения входит игровой метод, который придаёт учебно-воспитательному процессу привлекательную форму, облегчает процесс запоминания и освоения упражнений, повышает эмоциональный фон занятий, способствует развитию мышления, воображения и творческих способностей воспитанников.

При распределении разделов программы по годам обучения учитываются основные принципы дидактики, возрастные особенности каждой группы, физические возможности и психологические особенности от 6 до 18 лет.

Занятия проводятся с полным составом объединения, а также, по мере роста опыта занимающихся, делая большой упор на групповые (2 – 6 человек), а также, индивидуальные занятия, особенно на том этапе обучения, когда начинается специализация. 

Основной целью программы является содействие всестороннему развитию личности воспитанника  посредством   хореографии.

Предполагается, что  освоение основных разделов программы поможет  естественному  развитию  организма  воспитанника, морфологическому и функциональному совершенствованию его отдельных органов и систем. Обучение по программе создаёт необходимый двигательный режим, положительный психологический настрой, хороший уровень занятий. Всё это способствует укреплению здоровья воспитанника, его физическому и умственному развитию.

Исходя из цели программы, предусматривается решение следующих основных задач:
1. Укрепление здоровья:

·  способствовать оптимизации роста развития опорно-двигательного аппарата;

·  формировать правильную осанку;

·  содействовать профилактике плоскостопия;
·  содействовать развитию и функциональному совершенствованию
органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем организма.

2. Совершенствование психомоторных способностей:

·  развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые  и координационные способности;

·  содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовать движения с музыкой;
·  формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества танцевальных движений;
3. Развитие творческих и созидательных способностей:

· развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, расширять кругозор;

· формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку;

· воспитывать  умения  эмоционального выражения, раскрепощённости и творчества в движениях;

· развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия.

Ожидаемые результаты программы:
· укрепление физического здоровья обучающихся;

· развитие физических качеств;
· формирование представления о хореографии, знание азов танца;
· воспитание эстетического вкуса и системы ценностных ориентиров.
Программа позволяет развить индивидуальные творческие способности, накопить опыт  в процессе воспитания хореографического искусства, традиционных форм  танца, развить полученные знания и приобрести исполнительские навыки.

Стимулирующим фактором является участие детей в концертах, где и проявляются приобретённые навыки: умение держаться на сцене, донести заданный образ соответствующий образу и характеру произведения пластикой. Поскольку программа «Хореография» рассчитана на широкий диапазон сообщаемых детям знаний, предполагается материально-техническая база. 
Методическое обеспечение.
В систему занятий с детьми, танцевального объединения, входят все разделы, что рекомендованы для хореографических кружков, но упражнения и элементы даются в облегчённом варианте. 
Используемые в настоящей программе упражнения и элементы направлены в основном на постановку корпуса, выработку пластичности, выразительности и музыкальности, снятие физических зажимов.

Кабинет не оборудован танцевальными станками, зеркалами, поэтому программа составлена  с  учётом данных условий.
Урок делится на три части: подготовительную, основную, заключительную.

В подготовительную часть входят:

- вход учащихся в танцевальный зал,

- построение детей в несколько линий,

- поклон педагогу,

- сообщение задач урока,
- разминка (для головы, плеч, рук, корпуса, ног).
В основную часть входят:

- элементы хореографической азбуки, изучение музыкально-ритмического материала тренировочных вспомогательных упражнений,

-  работа над этюдами, танцами.

Заключительная часть занятия:

- закрепление музыкально-ритмического материала в игре,

- музыкально-танцевальные импровизации,

- упражнения на расслабление,

- поклон педагогу,

- выход из танцевального зала.

Однако это не ограничивает вариативности проведения занятий. Они могут отличаться дозировкой частей урока и движений, амплитудой и темпом исполнения движений, содержанием основной части урока. Это зависит от постановочной работы, проводящейся в объединении, возраста и степени подготовки группы.

Важная роль отводится музыкальному оформлению урока. Музыка важна как положительный фон, помогающий дисциплинировать учащихся, сосредоточить их внимание. Устанавливая единый для всех темп и ритм исполнения движений, музыка несёт функцию организатора. А также музыка, являясь импульсом к движению, даёт эмоциональный заряд, помогает повысить работоспособность, вырабатывает характер, чёткость и законченность исполнения, то есть несёт художественно-воспитательную функцию.

Для эффективной деятельности  по программе  необходимы:

· аппаратура (магнитофон, видеомагнитофон, фотоаппарат, аудиокассеты);

· различные материалы: ткани  для пошива костюмов

· помещение, отвечающее санитарно-гигиеническим требованиям, зеркало, станок.                                      
Методические рекомендации к организации занятий по программе.

Значимым моментом при работе с детским объединением является воспитательная работа. Главным звеном этой работы является создание и укрепление коллектива. Этому способствуют общие занятия, подготовка и проведение общих праздников,  концертов, выступлений, совместные посещения выставок, музеев, знакомство с историей  изучаемого предмета, походы по области и местам  родного города.

Очень важны отношения детей в коллективе. Коллективная работа способствует не только эстетическому развитию, но и формированию нравственных качеств ребят. Дружный творческий коллектив не только помогает детям обогащать себя знаниями и умениями, но и чувствовать себя единым целым.
Похвала педагога за самостоятельное решение вопроса, постоянные поручения, беседы, а также помощь младшим товарищам дают уверенность в себе и чувство удовлетворения.
Большое значение придаётся на занятиях играм. В игре недопустимы оскорбления друг друга, грубость, нечестность. Ценятся доброта, взаимопомощь, честность, поддержка, внимание и чуткость. Воспитательное значение игры трудно переоценить. Другая функция игры - физическое развитие, в игре совершенствуются двигательные навыки.
Работа с родителями.

В сегодняшней жизни родители заняты решением социально-бытовых  проблем и мало интересуются успехами детей в общеобразовательной школе, а тем более - в учреждении дополнительного образования. Поэтому задача педагога при личных встречах говорить о проблемах воспитания, не переводя разговор на личность ребёнка, чтобы не обидеть и не оттолкнуть родителей, а помочь взглянуть на проблемы как бы со стороны. В то же время следует говорить о развитии творческих способностей  ребёнка, хвалить его за успехи.
Обязанностью  педагога  является  привлечение родителей к мероприятиям, способствующим совместной деятельности родителей и детей. Родители приглашаются на выступления, для них организуются концерты, совместные чаепития. Они привлекаются для пошива костюмов, к подготовке и проведению праздников, выступлений, к поездкам и совместным экскурсиям. Такая работа способствует формированию общности интересов детей и родителей, служит эмоциональной и духовной близости.
ПЕРВЫЙ ЭТАП (ГОД) ОБУЧЕНИЯ 
Программа на начальном этапе обучения рассчитана на детей младшего школьного возраста (6-10 лет). Основными задачами первого года обучения являются:
·  развитие общей физической подготовки (силы, выносливости,  ловкости);
· развитие танцевальных данных (выворотности, гибкости, прыжка, шага, устойчивости и координации), изучение танцевальных элементов;
· развитие ритмичности, музыкальности, артистичности и эмоциональной выразительности;
· воспитание трудолюбия, терпения, навыков общения в коллективе.

Специфика обучения хореографии связана с постоянной физической нагрузкой. Но физическая нагрузка сама по себе не имеет для ребёнка воспитательного значения. Она обязательно должна быть совместима с творчеством, умственным трудом и эмоциональным выражением. 

В основу обучения детей младшего школьного возраста положен игровой метод. Правильно подобранные и организованные в процессе обучения игры, вызывают интерес к уроку, к работе.    Один из важных факторов работы на начальном этапе обучения – использование минимума танцевальных элементов при максимуме возможности их сочетаний.   Программа первого  этапа обучения составлена с учётом изучения элементов танца, небольших комбинаций, объединяющих эти элементы. Это способствует развитию у детей хорошей координации, музыкальности, выразительности и мягкости в исполнении. 
Вариант занятия.
Первая часть занятия:

- вход учащихся в танцевальный зал;

- построение детей в несколько линий (в зависимости от размеров зала и численности группы);
-  поклон педагогу;

-  разминка.

Вторая часть занятия:

- изучение музыкально-ритмического материала;

- работа  над танцами.
Третья часть занятия:

-  музыкально-танцевальные импровизации;

-  основное построение для выхода из зала; 

-  поклон;

-  выход из танцевального зала.
ХАРАКТЕРИСТИКА  РАЗДЕЛОВ 
Раздел  «Игроритмика» является основой для развития чувства ритма и двигательных способностей занимающихся, позволяющих свободно, красиво и координационно правильно выполнять движения под музыку, соответственно её структурным особенностям, характеру, ритму, темпу и другим средствам музыкальной выразительности.  В этот раздел входят специальные упражнения для согласования движения с музыкой, музыкальные задания и игры.

Раздел  «Игрогимнастика» служат основой для освоения ребенком различных видов движений, обеспечивающих эффективное формирование умений и навыков. В раздел входят строевые, общеразвивающие, акробатические упражнения, а также на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки.

Раздел  «Игротанцы» направлены на формирование у воспитанников танцевальных движений, что способствует повышению общей культуры ребенка. Танцы имеют большое воспитательное значение и доставляют эстетическую радость занимающимся. В этот раздел входят: танцевальные шаги, элементы хореографических упражнений и такие танцевальные формы, как историко-бытовой, народный, бальный, современный и ритмический танцы.

В разделе  «Танцевально-ритмическая гимнастика» представлены образно-танцевальные композиции, каждая из которых имеет целевую направленность, сюжетный характер и завершенность. Физические упражнения, входящие в такую композицию, оказывая определенные воздействие на занимающихся, решают конкретные задачи программы. Все композиции объединяются в комплексы упражнений детей различных возрастных групп.

Раздел  «Игропластика» основывается на нетрадиционной методике развития мышечной силы и гибкости занимающихся. Здесь используются элементы древних гимнастических движений и упражнения стретчинга, выполняемые в игровой сюжетной форме. Использование данных упражнений, кроме радостного настроения и мышечной нагрузки, дают возможность ребёнку вволю покричать, погримасничать, свободно выражая свои эмоции, обретая умиротворённость, открытость и внутреннюю свободу.

Раздел  «Пальчиковая гимнастика» в программе служит основой для развития ручной умелости, мелкой моторики и координации движений рук. Упражнения оказывают положительное воздействие на улучшение памяти, мышления, развивают фантазию. 

 Раздел «Игровой самомассаж» является основой закаливания и оздоровления детского организма. Упражнения самомассажа способствуют формированию у ребёнка сознательного стремления к здоровью, развивая навык собственного оздоровления.

Раздел «Музыкально-подвижные игры» содержит упражнения, применяемые практически  на всех уроках, и являются ведущим видом деятельности младших школьников. Здесь используются приёмы имитации, подражания, образные сравнения, ролевые ситуации, соревнования-всё то, что требуется для достижения поставленной цели при проведении занятий по танцевально-игровой гимнастике.

Раздел «Игры путешествия» (или сюжетные занятия) включает все виды подвижной деятельности, используя средства предыдущих разделов программы. Данный материал служит основой для закрепления умений и навыков, приобретённых ранее; помогает сплотить ребят; даёт возможность стать тем, кем мечтаешь; побывать там, где захочешь и увидеть что пожелаешь.

Раздел  «Креативная гимнастика» предусматривает целенаправленную работу педагога по применению нестандартных упражнений, специальных заданий, творческих игр, направленных на развитие выдумки, творческой инициативы. Благодаря этим занятиям создаются благоприятные возможности для развития созидательных способностей детей, их познавательной активности, мышления, свободного самовыражения и раскрепощённости.
Требования, предъявляемые к занимающимся по освоению знаний, умений и навыков программы первого года обучения.

По окончании обучения занимающиеся знают правила безопасности на занятиях физическими упражнениями. Могут передавать характер музыкального произведения в движении (весёлый, грустный, лирический, героический и т. д.). Владеют основными хореографическими упражнениями по программе этого года обучения. Умеют исполнять ритмические и бальные танцы и комплекс упражнений под музыку, а также двигательные задания по креативной гимнастике этого года обучения. Владеют навыками по различным видам передвижений по залу и приобретают определённый «запас» движений в общеразвивающих и танцевальных упражнениях.

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
(1-й год обучения)
Первая младшая группа, 6-10 лет
	№
	Наименование разделов и тем


	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Введение
	6
	
	

	1.1
	Правила техники безопасности
	2
	2
	

	1.2
	Личная гигиена
	2
	2
	

	1.3
	Воспитательная работа.
	В течение года

	1.4
	Работа с родителями.
	В течение года

	1.5
	Как разучивать танец
	1
	1
	

	1.6
	Правила в танцевальном зале
	1
	1
	

	2
	Игроритмика
	9
	
	9

	3
	Игрогимнастика
	9
	
	9

	4
	Игротанцы 
	9
	
	9

	5
	Танцевально-ритмическая гимнастика
	15
	
	15

	6
	Игропластика
	15
	
	15

	7
	Пальчиковая гимнастика
	6
	
	6

	8
	Игровой самомассаж
	6
	
	6

	9
	Музыкально-подвижные игры
	6
	
	6

	10
	Игры-путешествия
	6
	
	6

	11
	Креативная гимнастика
	9
	
	9

	12
	Работа по постановке танца
	9
	
	9

	
	ВСЕГО
	108
	6
	102


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

(1-й год обучения)
Раздел 1. ВВЕДЕНИЕ.
1.1. Правила техники безопасности.
Знакомство с правилами поведения на уроках хореографии. Меры безопасности при проведении занятий в помещении и на улице. 

1.2. Личная гигиена.
Применение личной гигиены на занятиях урока хореографии. Правильный подбор одежды и обуви, уход за ними.

1.3. Воспитательная работа.

Экскурсии по городу, встречи с другими коллективами, выступления детей объединения перед родителями, в школе, на городских мероприятиях.

1.4. Работа с родителями.
Родительские собрания, частные беседы с родителями отдельных родителей. Совместные чаепития детей и родителей. 
Раздел 2. ИГРОРИТМИКА.

Ходьба на каждый счёт и через счёт. Хлопки и удары ногой на сильные и слабые доли такта. Сочетание ходьбы на каждый счёт с хлопками через счёт и наоборот. Выполнение ходьбы, бега, движение туловищем в различном темпе.
Раздел 3. ИГРОГИМНАСТИКА.

3.1. Строевые упражнения.
 Построение в шеренгу и колонну по сигналу. Повороты направо, налево. По распоряжению. Размыкание по ориентирам. 
3.2. Общеразвивающие упражнения.

Упражнение без предмета. Комбинированные упражнения в стойках. Присед. Комбинированные упражнения  в седах  и положении лёжа. Сед «по-турецки». Прыжки на двух ногах.
Упражнение с предметом. Основные положения и движения в упражнениях с лентой.

3.3. Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление  осанки.
Свободное раскачивание руками при поворотах туловища. Расслабление рук, шеи, туловища в положении сидя. Дыхательные упражнения на осанку в седее и седе «по-турецки».
3.4. Акробатические упражнения.
Группировки в приседе и седее на пятках. Перекаты вправо и влево из группировки в седе на пятках с опорой на коленях. Вертикальное равновесие на одной ноге с различными движениями рук. Комбинации акробатических упражнений в образно-двигательных действиях.
Раздел 4. ИГРОТАНЦЫ.

4.1. Хореографические упражнения.
Танцевальные позиции ног, рук. Полуприседы и подъёмы на носки, стоя боком к опоре. Выставление ноги вперёд и в сторону, поднимание ноги, стоя боком к опоре. Выставление ноги назад на носок и поднимание ноги, стоя лицом к опоре. Прыжки выпрямившись, опираясь на опору. Соединение изученных упражнений  в законченную композицию у опоры.
4.2. Танцевальные шаги. 
Шаг галопа  вперёд и в сторону. Шаг польки. Пружинные движения ногами на полуприседах, кик-движение. Шаг подскоком. Комбинации из изученных танцевальных шагов.

Раздел 5. ТАНЦЕВАЛЬНО – РИТМИЧЕСКАЯ  ГИМНАСТИКА. 
Специальные композиции и комплексы  упражнений «Зарядка», «Всадник», «Облака», «Бег по кругу», «Чёрный кот».

Раздел 6. ИГРОПЛАСТИКА. 

Специальные упражнения для развития мышечной силы и гибкости в образных, игровых и двигательных действиях и заданиях. Комплексы упражнений.

Раздел  7.  ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА. 

Общеразвивающие  упражнения и игры пальчиками в двигательных и образных действиях: поочерёдное сгибание и разгибание пальцев, работа одним пальцем, круговые движения кистью и пальцами, выставление одного, двух и т.д. пальцев, касание пальцев одной руки с другой («здороваться»).
Раздел  8. ИГРОВОЙ САМОМАССАЖ. 

Поглаживание отдельных частей тела в образно-игровой форме.
Раздел 9.  МУЗЫКАЛЬНО – ПОДВИЖНЫЕ   ИГРЫ.
«Пятнашки», «Волк во рву», «Музыкальные змейки», «Группа, смирно!». Игры на определение динамики и характера музыкального произведения, типа заданий для строевых и общеразвивающих  упражнений.
Раздел 10.  ИГРЫ – ПУТЕШЕСТВИЯ. 
«Маугли», «Клуб весёлых человечков», «Цветик-семицветик», «Приходи, сказка».
Раздел 11. КРЕАТИВНАЯ ГИМНАСТИКА. 
Музыкально-творческие игры «Бег по кругу». Специальные задания «Танцевальный вечер». 

Раздел 12. РАБОТА ПО ПОСТАНОВКЕ ТАНЦА. 
Разучивание отдельных элементов танца. Проведение сводных репетиций. Изучение танца в целом. Ориентировка на танцевальной площадке.
ВТОРОЙ  ЭТАП (ГОД) ОБУЧЕНИЯ
Второй этап обучения хореографии предполагает работу с детьми среднего школьного возраста (6-10 лет). Ученики уже владеют определённым запасом техники, первоначальной координацией движений, развито их внимание к восприятию нового материала.
Интерес детей к танцу поддерживается продолжением изучения танцев  - игр, а так же  включаются в занятия танцевальные новинки, вводится соревновательный момент,  элементы новой танцевальной техники – джаз-танца и современной пластики. Привлекательным моментом  является изучение основ актёрского мастерства – жестов и поз.
Одним из необходимых  элементов актёрской техники является «освобождение мышц», добиться которого можно, к примеру, при изучении основ джаз-танца  и современной пластики. При работе над актёрскими этюдами, игровыми сценками из жизни ученики усваивают понятия: художественный образ, актёрское перевоплощение, мышечная память, эмоциональная выразительность.
Познакомившись  с элементами актёрской техники, дети должны уметь  исполнять в комплексном сочетании эти элементы   в   этюдах, импровизациях на заданную тему.

Предлагаемые этюды:

- капля дождя, снежинка – в разных обстоятельствах: падающая, спокойно лежащая, крутящаяся в вихре и т.п.;

- цветок, растение – их рождение, рост, существование в предлагаемых обстоятельствах: в саду, в комнате, в вазе и т.п.;

- образы  знакомых героев книг, мультфильмов на предложенную педагогом музыку.
Первоначально ученики под соответствующую музыку  учатся выражать пластикой и танцами различные настроения – грусть, печаль, радость, тревогу и т.д. Главное – необходимо добиваться наиболее точного пластического выражения, услышанного в музыке.
Важным компонентом обучения на данном этапе является пополнение знаний основ музыкальной культуры.
Дети должны понять, что любой танец есть эмоциональное пластическое, выражение музыки. В противном случае он становится лишь физическим упражнением под музыку.

Освоение вышеупомянутых знаний проходит в процессе танцевального урока.

Продолжается более углубленное изучение классического экзерсиса.

Расширяется репертуар танцев, который подбирается с учётом  степени заинтересованности детей, полезности с точки зрения художественного развития.
В программу включаются элементы джаз-танца. Один из основных принципов джаз-танца – это изолированные движения различных частей тела: головы, шеи, плечевого пояса, грудной клетки, тазобедренного сустава, рук, ног. При изучении  элементов джаз-танца естественные движения искусственно сдерживаются. А так как  двигательные центры  анатомически взаимосвязаны  и движение одной части тела вызывает естественные движения других частей или напряжение определённых групп мышц, это составляет основную сложность для ребёнка.
Итогом обучения  второго этапа  является умение учащихся грациозно и органично двигаться, общаться с партнёром, соотносить свои движения с услышанной музыкой.
Танцевальный урок включает в себя три основных части:
· разминка (вспомогательно-тренировочные упражнения), 

· работа у станка, разучивание новых движений в соответствии с подобранным репертуаром;
· репетиционно-постановочная работа. Поклон и выход из зала.

ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

(2-й год обучения)
Вторая младшая группа  (6-10 лет)
	№
	Наименование разделов и тем


	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Введение
	6
	
	

	1.1
	Правила техники безопасности
	
	1
	

	1.2
	Личная гигиена 
	
	1
	

	1.3
	Терминология.
	
	2
	

	1.4.
	История танца.
	
	2
	

	2
	Хореография
	60
	
	

	2.1
	Подготовительные позиции и позы
	9
	
	9

	2.2
	Основные упражнения у станка
	12
	
	12

	2.3
	Работа на середине 
	12
	
	12

	2.4
	Партерный экзерсис
	18
	
	18

	2.5
	Прыжки и заноски  
	9
	
	9

	3
	Ритмика 
	12
	
	

	3.1
	Упражнения для согласования музыки и движения
	12
	2
	10

	4
	Гимнастика 
	24
	
	

	4.1
	Общеразвивающие упражнения на выносливость
	9
	
	9

	4.2
	Дыхательная гимнастика
	9
	2
	7

	4.3
	Акробатические  упражнения
	6
	
	6

	5
	Пластика
	21
	
	

	5.1
	Упражнения на растягивание
	12
	2
	10

	5.2
	Взмахи, волны, повороты
	9
	2
	7

	6
	Танец 
	63
	
	

	6.1
	Танцевальные шаги
	15
	
	15

	6.2
	Сценический танец
	15
	2
	13

	6.3
	Бытовой танец
	15
	2
	13

	6.4
	Индивидуальная работа по постановке танца
	18
	2
	16

	7
	Музыкально-подвижные игры
	9
	
	9

	8
	Креативная гимнастика
	9
	
	9

	9
	Работа над мимикой.
	6
	2
	4

	10
	Ориентировка на танцевальной площадке.
	6
	2
	4

	
	ВСЕГО
	216
	24
	192


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

(2-й год обучения)
Раздел 1. ВВЕДЕНИЕ.
1.1. Правила техники безопасности.

Знакомство с правилами поведения на уроках хореографии. Меры безопасности при проведении занятий в помещении и на улице. Обсуждение правил по технике безопасности.

1.2. Личная гигиена.

Применение личной гигиены на занятиях. Подбор одежды и обуви. Правильный  уход за ними.

1.3. Терминология.
Общая характеристика терминов. Словарь наиболее употребляемых терминов.

1.4. История танца.

Этапы развития танца. Развитие современного танцевального искусства.

Раздел 2. ХОРЕОГРАФИЯ.
2.1. Подготовительные позиции и позы. 

Позиции рук:
I-ая позиция: округленные руки располагаются на уровне середины корпуса. Расстояние между кончиками пальцев – около 5 см.

II-ая позиция: руки направлены в стороны и ладонями «смотрят» вперёд.

III-ая позиция: обе руки подняты вверх, форма округлая, позиция рук чуть-чуть впереди корпуса, на расстоянии 5 см.

Позиции  ног:
I-ая позиция: ступни ног, соприкасаются пятками, развёрнуты носками наружу, образуя прямую линию на полу.

II-ая позиция: сохраняется прямая линия первой позиции, но пятки выворотных ног отстоят одна от другой примерно на одну длину стопы.

III-ая позиция: пятка одной стопы расположена перед подъёмом  другой и соприкасается с ней.
IV-ая позиция: стопы параллельны друг другу на расстоянии стопы.
V-ая позиция: ступни закрывают друг друга, пятка одной ноги соприкасается с носком другой.

VI-ая позиция: сомкнутая стойка (пятки и носки сомкнуты).
2.2. Основные упражнения у станка.

Полуприседы, подъёмы на носки, держась за опору. Стойка рук  на пояс и за спину. Свободные, плавные движения руками. Комбинации хореографических упражнений.

Основные упражнения:

- полуприседание – деми плие (demi);
- приседание – гран плие (grand plie);

- выставление ноги на носок – батман тандю (battement  tendu);
- мах ногой на высоту 45 – батман тандю жэтэ (battement tendu jete);
- приседание на одной ноге, другая прижата к щиколотке – батман фондю (battemant fondu);
- нога согнута, колено направленно в сторону, носок находится у щиколотки опорной ноги – сюр ле ку де пье (sur le cou-de-pie);
- резкое сгибание ноги в положении сюр ле ку де пье и рагибание на 45 – батман фрапе (battemant frappe);
- поднимание ноги вперёд, в сторону, назад – батман девлопэ (battemant developpe);
- нога согнута, колено выворотно, носок у колена опорной ноги – пассэ (passe);
- релеве – подъём на полупальцах (releve);
- дубль – двойной (double);
2.3.  Работа на середине – умение двигаться в пространстве.
Позиционные Demi-plies (полуприседание). Шаги с вытягиванием стоп. Подскоки. Упражнение для фокусировки глаз. Упражнение на равновесие. Прыжки малые. Галоп.

2.4.  Партерный   экзерсис.

Упражнения на напряжение  и расслабление мышц тела.

Упражнения для улучшения эластичности мышц плеча и предплечья, развития подвижности локтевого сустава.

Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса.

Упражнения на улучшение гибкости позвоночника.

Упражнения на улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц бедра.

Упражнения на улучшение гибкости коленных суставов.

Упражнения для улучшения подвижности голеностопного сустава , эластичности мышц голени и стопы.

Упражнения для развития выворотности  ног и танцевального шага.

Упражнения на исправление осанки.

2.5. Прыжки и заноски.

Шанжман – выполнение прыжков из пятой позиции с переменной ног в воздухе.

Эшаппе соте – разогревающий прыжок выполняемый из пятой позиции с переводом ног во вторую позицию и обратно.

Ассамбле – прыжок с переменной ног и приземлением на другую ногу впереди.

Сиссон – подпрыгнуть с двух ног, а приземлиться на одну.

Гран  жете – разводятся ноги в воздухе и приземляются на одну ступню.

Перекидные прыжки 

Подскоки. 
Раздел 3. РИТМИКА. 
3.1. Упражнения  для согласования движений с музыкой.

Хлопки в такт музыки. Ходьба, акцентированная ходьба. Акцентированная ходьба с одновременным махом согнутыми руками. Движения руками в различном темпе. Различные динамики звука « громко – тихо». Выполнение упражнений под музыку.

Раздел 4. ГИМНАСТИКА.
4.1. Общеразвивающие упражнения на выносливость.

Основные движения прямыми и согнутыми руками и ногами. Основные движения туловищем и головой. Полуприсед, упор присев, упор на согнутых руках, упор стоя на коленях, положение лёжа. Комплексы общеразвивающих упражнений.

4.2. Дыхательная гимнастика.

Свободное опускание рук вниз. Напряжённое и расслабленное положения рук, ног. Потряхивание кистями рук. Расслабление рук  с выдохом. Имитационные, образные упражнения.

4.3. Акробатические упражнения.

Группировки. Сед ноги врозь, сед на пятках. Перекаты в положении лёжа, руки вверх и в седе на пятках с опорой на предплечья. Равновесие на носках с опорой и без неё. Комбинации акробатических упражнений в образно – двигательных действиях.
Раздел 5. ПЛАСТИКА.
5.1. Упражнения на растягивание.

Специальные упражнения для развития мышечной силы и гибкости в образных, игровых и двигательных действиях и заданиях. Комплексы упражнений на растягивание.

Используются  элементы древних гимнастических движений и упражнения стретчинга.

5.2. Взмахи. Волны. Повороты.

Взмахи руками, туловищем, ногами. Целостные взмахи. Сложные взмахи. Волны туловищем и руками. Действия кистями. Целостные волны:

· волна вперёд,

· обратная волна,

· боковая волна,

· волна вперёд с поворотом.

Повороты:

· спиральные повороты

· повороты прямым взмахом

· повороты круговым взмахом и толчком

· повороты на двух ногах

· повороты на одной ноге.
Раздел 6. ТАНЕЦ.
6.1. Танцевальные шаги.

Шаг с носка, на носках, полуприсед на одной ноге, другую вперёд на пятку. Пружинные полуприседы. Приставной шаг в сторону. Шаг с небольшим подскоком. Комбинации из танцевальных шагов.

6.2. Сценический танец.

Классический, диско – танец, джаз – танец, модерн.

6.3. Бытовой танец.

Народные танцы, бальные танцы.

6.4. Индивидуальная работа по постановке танца.

Развитие танцевальных данных: умение владеть телом, умение эмоционально и выразительно преподносить исполняемый репертуар. Разучивание  отдельных элементов танца. Разработка музыкальной композиции танца. Проведение сводных репетиций. Музыкальное оформление выступления. Обсуждение и подбор костюма для выступления.
Раздел 7. МУЗЫКАЛЬНО – ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ.
Игры на определёние динамики и характера музыкального произведения, типа заданий для строевых и общеразвивающих упражнений.
Раздел 8. КРЕАТИВНАЯ ГИМНАСТИКА.
Музыкально – творческие игры. Специальные задания « Создай образ», Импровизация под песню, любую мелодию
Раздел 9. РАБОТА НАД МИМИКОЙ ПЕРЕД ЗЕРКАЛОМ. 
Умение работать на зрителя. Азы актерского мастерства.

Раздел 10. ОРИЕНТИРОВКА НА ТАНЦЕВАЛЬНОЙ ПЛОЩАДКЕ. 
Умение двигаться в пространстве. Развитие эмоциональной выразительности.
ТРЕТИЙ  ЭТАП (ГОД)  ОБУЧЕНИЯ
На третьем этапе обучения хореографии работа ведется с детьми среднего школьного возраста (11 – 13 лет). 
Предполагается специализированные занятия в уроки хореографии, изучение нового репертуара и совершенствования исполнительского мастерства. Закрепляются и развиваются полученные хореографические навыки, идет интенсивное пополнение знаний. 
Третий этап является самым трудным этапом, который наполнен техническими сложностями, но при преодолении их учащиеся чувствуют себя более увереннее в постановке и исполнении танца.  

В урок хореографии вводится изучение джаз – модерн экзерсиса. С помощью джаз – модерн – экзерсиса учащиеся более ярче выражают эмоциональное разнообразие пластики в танце.                      
Задачи третьего года обучения:
1. Совершенствование пройденного. 

2. Совершенствование устойчивости, «апломба». 

3. Совершенствование элементов экзерсиса: дубль батман тандю, дубль батман фондю, дубль батман фраппе, ронд де жамб ан леер. 

4. Методика обучения подготовительных упражнений для выполнения пируэта. Из 2, 3, 5 позиций в первой половине года обучения, выполнения у опоры; во второй половине года обучения - на середине.

5. Упражнения на середине: адажио – совершенствование элементов, гранд плие, томбе, пор де бра с растяжкой, позы аттетюд, тебушон. 
6. Совершенствование и методика обучения аллегро:

Малая группа прыжков: глиссад, жете, ассамблее; соте, эшапе, шажман де пье. 

Средняя группа прыжков: методика обучения сиссон увер, фаи, сиссон томбе, субрисо. 

Большая группа прыжков: гранд жете, гранд па де ша, энтрелессежете ранверсе. 

Методика обучения поворотам:
Контроль за мышцами туловища (сохранять правильное положение осанки и головы).
 При выполнении поворота необходимо «держать току», т.е. уметь взгляд на ориентире по направлению движения, поворачивая сначала голову, затем туловище.

 Последовательность упражнений на уроке.
I. Подготовительная часть:
1. Разновидность ходьбы. 

2. Разновидность бега. 

3. Танцевальные шаги, комбинации. 

4. Общеразвивающие упражнения. 

II. Основная часть. 

а)   У опоры:
1. Деми плие, гран плие.
2. Различные варианты батман тантю. 

3. Различные варианты батман жете. 

4. Различные варианты рон де жамб пар тер. 

5. Различные варианты батман фраппе. 

6. Различные варианты батман фондю. 

7. Рон де жам ан лер. 

8. Батман девлоппе.  

9. Упражнения на растягивание. 

10. Разновидности гран батман жете.

11. Адажио. 

12. Прыжки. 

б)  На середине:

1. Упражнения для рук на основе классических позиций, народных танцев, волны, взмахи руками, туловищем, целостные волны и взмахи 
2. Наклоны вперёд, назад в стороны из различных исходных положений. 

3. Упражнения на равновесие.
4. Повороты на месте, с продвижением. 

5. Различные сочетания равновесий, поворотов.
6. Малые прыжки на месте, с продвижением по диагонали. 

7. Большие прыжки на месте. 

8. Развитие сочетания прыжков с элементами акробатики. 

III. Заключительная часть.       

1. Упражнения для рук. 
2. Волны, наклоны.
3. Упражнения на растягивание умеренной интенсивности
4. Различные танцевальные элементы и соединения. 
5. Упражнения на расслабление. 
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

(3-й год обучения)
Средняя группа (11-13 лет)
	№
	Наименование разделов и тем


	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Искусство хореографии.
	9
	
	

	1.1.      
	История хореографического искусства.
	2
	2
	

	1.2. 
	Музыка в уроке  хореографии.
	2
	2
	

	1.3.
	Физическая подготовка в хореографии.
	2
	2
	

	1.4.  
	Значение хореографической подготовки.
	1
	1
	

	1.5.
	Терминология.
	2
	2
	

	2.
	Основы хореографии.
	96
	
	

	2.1.  
	Классический экзерсис.
	12
	
	12

	2.2.
	Партерный экзерсис.
	12
	
	12

	2.3.
	Равновесия.
	10
	
	10

	2.4.
	Повороты.
	10
	
	10

	2.5.
	Прыжки.
	10
	
	10

	2.6.
	Ритмика.
	10
	
	10

	2.7.  
	Пантомимика.
	10
	
	10

	2.8.
	Акробатика.
	12
	
	12

	2.9.
	Волны. Взмахи.
	10
	
	10

	3. 
	Танец.
	81
	
	

	3.1.
	Основы танцевального искусства.
	51
	
	51

	3.2.
	Индивидуальная работа по постановке танца.
	30
	
	30

	4.
	Музыкально-подвижные игры.
	12
	
	12

	5.
	Креативная гимнастика.
	9
	1
	8

	6.
	Разминка, сидя лежа и стоя.
	9
	1
	8

	
	ВСЕГО
	216
	12
	204


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

(3-й год обучения)
Раздел 1. Искусство хореографии.

1.1. История хореографического искусства.

Хореография, как танцевальное искусство. Первые танцы. История мирового танца. Богатство русской хореографии. Разновидности танцевального искусства. Понятие о хореографии. Понятие о танце. Основные направления в хореографии. Воспитательная роль танца.

1.2. Музыка в уроке хореографии.

Музыка, как средство эстетического воспитания.

Основы музыкальной грамоты. Музыкальная литература на уроке хореографии. Музыкальная импровизация на уроке хореографии.
1.3. Физическая подготовка в хореографии.

Развитие определённых физических качеств: выносливость, сила, подвижность в суставах. Целенаправленное развитие таких качеств, как освоение сложных прыжков, равновесий, поворотов. Развитие гибкости. Упражнения на растягивания.

1.4. Значение хореографической подготовки.

Исполнительское мастерство. Стили. Выразительность и артистичность. Умение создавать образ. Танцевальность. Воспитание двигательной культуры. Развитие гибкости, координации движений, укрепление опорно-двигательного аппарата.

1.5. Терминология.

Характеристика терминов. Словарь терминов.

Раздел 2. Основы хореографии.

2.1. Классический экзерсис.

Поклон. Позиции рук выполняемые стоя боком к опоре. Полуприседы и подъёмы на носки с движением руки, стоя боком к опоре. Комбинации хореографических упражнений. Малые прыжки на середине.
2.2. Партерный экзерсис.

Упражнения на напряжение  и расслабление мышц тела.

Упражнения для улучшения эластичности мышц плеча и предплечья, развития подвижности локтевого сустава.

Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса.

Упражнения на улучшение гибкости позвоночника.

Упражнения на улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц бедра.

Упражнения на улучшение гибкости коленных суставов.

Упражнения для улучшения подвижности голеностопного сустава , эластичности мышц голени и стопы.

Упражнения для развития выворотности  ног и танцевального шага.

Упражнения на исправление осанки.

2.3. Равновесия.

Равновесия на двух ногах без изменения позы, с изменением позы.
Равновесия на одной ноге: 

- переднее, боковое, заднее;
- горизонтальное, вертикальное;

- без изменения позы, с изменением позы;

- на всей ступне, на полупальцах.

2.4. Повороты.

Повороты в смешанных упорах, стойке на одном колене, на двух коленях.

Повороты на двух ногах. На одной ноге.

2.5. Прыжки.

Подскоки. Простые прыжки. Прыжки со сложными поворотами.
2.6. Ритмика.

Разновидности шагов и бега в различном темпе.Хлопки на каждую четверть. Разновидности шагов и бега с хлопками в различном ритме и темпе. Музыкальные игры.

2.7. Пантомимика.

Жест. Поза. Сюжетные занятия. « Пушинка», «Схватить-бросить», «Зеркало», «Пружинки», «Да-нет».
2.8. Акробатика.

Группировки в писеде и седе на пятках. Перекаты вправо и влево из группировки в седе на пятках с опорой на предплечья. Переход из седа в упор стоя на коленях. Вертикальное равновесие на одной ноге с различными движениями рук. Комбинации акробатических упражнений в образо-двигательных действиях.
2.9. Волны. Взмахи.
Волны руками, туловищем. Волны целостные, боковые. Волны туловищем вперёд и обратные.
Взмахи руками, туловищем, всем телом. Вперёд, всторону.

Движения свободной пластики. Ходьба и бег. 
Раздел 3. Танец.

3.1. Основы танцевального  искусства.

Классический танец. Народно-сценический танец. Бальный танец. Характерно-образный  танец (русский, испанский, цыганский, восточный). Танец эмоциональный (героический, лирический, романтический, гротескный). Современный. Этюды на заданную музыку.

3.2. Индивидуальная работа по постановке танца.

Умение эмоционально исполнять репертуар; работа над движением, дыханием, ритмом. Работа над артистизмом. Отработка изучаемых элементов композиции в танце.

Раздел 4. Музыкально подвижные игры. 
Игры на определение динамики и характера музыкального произведения. «Создай образ», «Адажио», «Говорящие руки», «Статуи», «Преодолей себя». 
Раздел 5. Креативная гимнастика.

Музыкально-творческие игры. «Бег по кругу». «Попрыгунчики». «Проверь свою музыкальность». Специальные задания.

Раздел 6. Разминка (сидя лежа и стоя). 
Подготовка организма к повышенным нагрузкам и изменение его физического состояния (разогревание).

Разновидности ходьбы и бега. Легкие прыжки. Волны руками и телом. Танцевальные комбинации. Упражнения на полу.

ЧЕТВЁРТЫЙ ЭТАП (ГОД) ОБУЧЕНИЯ
Четвёртый этап обучения – кульминация продолжительной учёбы и упорной работы. Этот этап представляют учащиеся старших классов (14 – 18 лет). В этом классе экзерсисы и па комбинируются таким образом, чтобы позволить продемонстрировать технические навыки полученные воспитанниками, вместе с развитым чувством ритма и музыкальности, хорошо скоординированным движением и, что особенно важно, любовь к танцам. Итогом обучения на четвёртом этапе является знание необходимого словаря, выработка собственного стиля, умение свободно двигаться по сцене, используя многочисленные узоры на полу, не наталкиваясь на других исполнителей. 
Урок танца предполагает:

1. экзерсис у станка

2. экзерсис на середине

3. adagio
4. allegro
ПРИМЕРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

(4-й год обучения)
Старшая группа (14-18 лет)

	№
	Наименование разделов и тем


	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Психологическая подготовка.
	3
	
	

	1.1.
	Общая характеристика.
	1
	1
	

	1.2.
	Воспитания личности.
	2
	2
	

	2.
	Хореографические экзерсисы.
	105
	
	

	2.1.
	Упражнения у станка.
	30
	3
	27

	2.2.
	Упражнения на середине.
	30
	3
	27

	2.3.
	Партер.
	30
	3
	27

	2.4.
	Ритмические и характерные па.
	15
	1
	14

	3.
	Танцевальное мастерство.
	81
	
	

	3.1.
	Импровизация.
	24
	3
	21

	3.2.
	Этюды.
	21
	1
	20

	3.3.
	Пантомима.
	18
	3
	15

	3.4.
	Индивидуальная работа по постановке

Танца.
	18
	
	18

	4.
	Гигиена и питание.
	3
	3
	

	5.
	Массаж, самомассаж.
	6
	1
	5

	6.
	Креативная гимнастика.
	9
	
	9

	7.
	Растяжка.
	9
	
	9

	
	ВСЕГО
	216
	24
	192


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

(4-й год обучения)
Раздел 1. Психологическая подготовка.

1.1. Общая характеристика. Нравственная подготовка. Мотивационно-волевая подготовка. Интеллектуальная деятельность. Развитие психических функций и качеств необходимых для эффектного исполнения упражнений. Освоение приёмов саморегуляции неблагоприятных психических состояний. Психологическое образование.
1.2. Воспитание личности. Конкретные приёмы. Словесные убеждения. Формирование нравственных качеств.

Раздел 2. Хореографические экзерсисы.

2.1. Упражнения  у станка. «Открывание  руки в сторону и на пояс, стоя боком к опоре. Полуприседы и подъёмы на носки с движением руки к опоре. Выставление ноги вперёд, в сторону, назад. Наклоны туловища, стоя спиной и боком к опоре. Подъёмы ног и махи ногами через выставление ноги на носок. Прыжки, стоя лицом к опоре, из первой позиции ног во вторую. Перевод рук из одной позиции в другую на шаге. Соединение изученных упражнений в законченную композицию у опоры и вне ее.
2.2. Упражнения на середине. Основные танцевальные движения. Пор-де-бра. Арабеск. Глиссад. Прыжки и заноски. Волны и взмахи. Упражнения на равновесия. Повороты. Allegro на середине. Экзерсис Battements Tendus. Ports de Bras. Экзерсисы Tour. Пируэт. Вращение.
2.3. Партер. Специальные упражнения для развития силы и гибкости . Комплексы упражнений. Акробатические упражнения. Упражнения на расслабления мышц. Дыхательные упражнения. Упражнения на осанку.

2.4. Ритмические и характерные па. Упражнения на развитие чувства движения: staccato(открытого, резкого) и legato (протяжённого, плавного). Ритмические шаги. Прыжки с фокусировкой глаз. «Голубец», «Змейка»                     

Раздел 3. Танцевальное мастерство.

3.1. Импровизация. Выполнение движений без предварительной подготовки. Сочинения без предварительной подготовки, сразу  в процессе исполнения. Умение импровизировать. Упражнения на освоение приёмов импровизации.
3.2. Этюды. Упражнения учебно-тренировочного характера на развитие определённого приёма танцевального па органически сочетаемого с ярким исполняемым художественным образом. Этюд на музыку Моцарта. Этюд на музыку Гершвина. Этюды на современную поп музыку.
3.3. Пантомима. Понятие о пантомиме. Пантомимные сцены в танце. Смысл жестов. Демонстрация жестов.

3.4. Индивидуальная работа по постановке танца. Развитие танцевальных данных: умение владеть телом, умение эмоционально и выразительно преподносить исполняемый репертуар. 

Раздел 4. Гигиена и питание. Личная гигиена включает в себя режим дня, гигиена сна, тела, одежды, обуви и закаливания. Питание должно возмещать энергетические и пластические траты организма. Питаться в режиме, отвечающем общим гигиеническим требованиям.
Раздел 5. Массаж, самомассаж. Основные приёмы массажа и самомассажа. Поглаживание. Разминание. Потряхивание. Самомассаж стопы.
Раздел 6. Креативная гимнастика. Работа по применению нестандартных упражнений, специальных заданий, творческих игр, направленных на развитие выдумки, творческой инициативы. Спортивные игры. Игры тренирующие устойчивость. Имитационные игры. Игры с элементами хореографии.
Раздел 7. Растяжка. Упражнения у станка. Упражнения в партере.  Стретчинг.
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