Группы: ФВ, СД, НХТ.
Курс 4.
Дисциплина Ритмика.
Преподаватель Плохута Светлана Владимировна.
Тема № 17 «Средства и виды ритмики»
Виды ритмики тесно связаны с той областью движений, откуда они заимствованы. 
Основными средствами ритмики принято считать физические упражнения, танец и сюжетно-образные движения. 

Из физических упражнений в ритмике применяются основные движения (ходьба, бег, прыжки, подскоки), общеразвивающие (без предметов и с предметами) и строевые упражнения (построения, перестроения и передвижения). 
В ритмике используются несложные танцевальные элементы: народных плясок, хороводов, бальных и других танцев, которые составляют основу современных детских композиций.
Сюжетно-образные движения включают имитацию повадок животных и птиц, передвижения разнообразного транспорта, действий, характерных для каких-либо профессий, и т. д. 
Музыкально-ритмические упражнения условно можно разделить на подготовительные и самостоятельные. 
К первым относятся упражнения, в которых предварительно разучиваются отдельные виды движений. Так, дети учатся ритмично, непринужденно выполнять «пружинку», подскоки с ноги на ногу, прямой галоп, подпрыгивать на двух ногах и т. д. В дальнейшем эти движения включаются в игры, пляски и хороводы, и они служат средством выразительной передачи музыкальных образов, персонажей (зайчики, лошадки, петрушки и др.). Самостоятельных музыкально-ритмических упражнений немного. К ним относятся «Всадники» (музыка В. Витлина), «Вертушки» (украинская народная мелодия), «Упражнение с лентами» (музыка В. А. Моцарта), «Насмешливая кукушка» (австрийская народная: Мелодия). Этот тип упражнений по сравнению с предыдущими типами имеет более законченную форму; вместе с тем в нем еще нет того сочетания различных образов и настроений, которое характерно для игр, хороводов и танцев.
Следующий вид ритмики — танцы, пляски, хороводы. Обычно их делят на две группы: зафиксированные и свободные. 
К зафиксированным относятся те, которые имеют авторскую композицию движений, и педагог точно следует ей при обучении. Здесь встречаются пляски разного жанра: с элементами народного, бального танцев, хороводных построений. Это, например, «Пляска с платочками» и «Круговая пляска» (русские народные мелодии), «Парная пляска» (чешская народная мелодия «Аннушка») и «Дружные тройки» («Полька» И. Штрауса), хороводы «Елочка» (музыка M. Красева) и «Веснянка» (украинская народная мелодия) и др. Особое место в этой группе занимает характерный танец — плясовые элементы в нем соответствуют движениям различных персонажей в свойственной им манере (клоуны, снежинки, котята, мишки, пингвины и др.).
К свободным танцам относятся все те пляски и хороводы, которые придумывают сами дети. В них используются знакомые элементы танцев. Вначале педагог активно помогает, советует ребятам, какие движения лучше подобрать под ту или иную музыку в соответствии с ее характером, формой. Затем дети уже самостоятельно пробуют свои силы и без подсказки взрослого создают «свою» пляску. Это «Зеркало» (русская народная мелодия), «Танцуйте, как я» (музыка В. Золотарева), «Мы веселые матрешки» (музыка Ю. Слонова) и др.
Музыкальная игра(третий вид ритмики) как разновидность игровой деятельности в детском саду — важный метод музыкального развития. Музыка усиливает эмоциональную сторону игры, загружает ребенка в мир сказочных персонажей, знакомит с народными традициями — все это углубляет восприятие и понимание музыкального произведения, помогает сформировать музыкально-ритмические и двигательные навыки. 

Музыкальные игры делятся на игры под инструментальную музыку (сюжетные и несюжетные) и игры под пение (хороводы и инсценировки). В сюжетных играх нужно выразительно передать образы музыки, а в несюжетных — выполнить задание, связанное с общим настроением музыки, ее выразительными средствами (темп, динамические оттенки, метроритм, форма произведения). Например, в сюжетной музыкальной игре «Зайцы и лиса»,дети должны образно выполнять движения, характерные для этих персонажей: вкрадчивый, легкий бег лисы и высокий, мягкий бег с остановками и кружением (на подпрыгивании) зайца и т. д. В несюжетной игре «Игра с бубнами» (польская народная мелодия) ребята меняют движения на малоконтрастные части пьесы и динамические оттенки; кроме того, плавный характер мелодии передают в неторопливом беге танцевального характера.
В играх с пением композиция движений зависит от характера, образов музыки, текста. Здесь используются элементы народных плясок, разнообразных хороводных построений (парами, шеренгами, кругами со сменой направления). Например, в игре «Ворон» (русская народная прибаутка) основная задача — передать сказочный образ ворона «в красных сапогах, позолоченных серьгах», в пляску которого включены элементы русского народного танца: кружение дробным шагом, выставление ноги на пятку. В игре использовано также построение в круг (уменьшается и расширяется): дети идут к центру и возвращаются на свои местадробным шагом. При разучивании этой игры внимание ребят обращают и на нарастание динамики звучания, вариационную форму в аккомпанементе пьесы. (Фортепианную партию следует сыграть отдельно.) Для ощущения многократно повторяющегося ритмического рисунка (с небольшим изменением в последней вариации) детям предлагают похлопать, походить под музыку. Вся работа над отдельными средствами выразительности помогает углубить восприятие образа ворона в прибаутке и ярко передать его в движениях.
Задания для самостоятельной работы:

1. Необходимо изучить и законспектировать тему №17 «Средства и виды ритмики». 

2. Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

Группы: ФВ, СД, НХТ.
Курс 4.
Дисциплина Ритмика.
Преподаватель Плохута Светлана Владимировна.
Тема № 18 «Составные части занятия ритмической гимнастикой»
Занятие состоит из трех частей:

- подготовительная, в которую включаются разогревающие упражнения;

- основная, куда входят интенсивные упражнения для всех частей тела, беговые, прыжковые упражнения;

- заключительная, в которой даются упражнения на расслабление, дыхание, координацию.

В подготовительную часть включают разминку общего и специального характера (~ 15 мин).

В общей разминке выполняются упражнения для больших мышечных

групп и суставов, на которые падает основная нагрузка. Упражнения должны быть знакомыми и с небольшой амплитудой движения (обычные и приставные шаги с движениями руками и головой из разных исходных положений, с активным сгибанием и разгибанием в коленных, тазобедренных

суставах и позвоночнике). Движения должны выполняться до легкой испарины на лбу, небольшого повышения температуры тела и частоты сердечных сокращений (ЧСС).

В специальной разминке даются упражнения для всех групп мышц суставов и связок с увеличением темпа и амплитуды движений.

Основная часть занятия содержит 2 раздела: аэробную и силовую (партерную).

Аэробная часть длится примерно 15 мин. Ее задача – поддержание выносливости, координации движений и укрепление дыхания. Но и сама аэробная часть условно делится на три временных периода:

первый – постепенное повышение интенсивности выполнения упражнений до среднего уровня, где ЧСС за 5 мин доходит до 120-130уд./мин;

второй – удержание интенсивности (~ 5 мин) при ЧСС от 125-135 уд./мин;

третий – снижение интенсивности (~ 5 мин) при ЧСС от 120-125 уд./мин.

Силовая (партерная) часть длится примерно 20 мин. Ее задача – развитие и поддержание силы. В этой части занятия упражнения воздействуют на определенные группы мышц статодинамического характера в режиме средней и легкой нагрузки. Можно использовать различные предметы: резиновые ленты, легкие гантели (0,5-1 кг), утяжеленные накладки

на голеностопные и лучезапястные суставы. «Партерные» упражнения развивают и укрепляют мышцы живота, спины, мышцы тазового дна, верхних и нижних конечностей, увеличивают амплитуду движения. Различные исходные положения подобраны так, чтобы обеспечить развитие различных групп мышц.

Заключительная часть занятия (около 10 мин) носит восстановительную направленность, приводит организм в относительно спокойное состояние. Для снятия напряжения используют упражнения на дыхание и расслабление. ЧСС составляет 90 − 100 уд./мин.

Наиболее широко принят в мире хорошо зарекомендовавший себя метод проработки мышечных групп – «сверху-вниз», т.е. вначале в работу включаются мышцы шеи, рук, плечевого пояса, туловища и ног, прыжки и подскоки. В положении сидя и лежа упражнения чередуются по воздействию – сгибатели-разгибатели, силовые упражнения для рук, ног, туловища, мышц брюшного пресса и таза.

Если все правила проведения упражнений соблюдены, то ЧСС должна плавно возрастать в подготовительной части занятия, находиться на заданном уровне в основной и постепенно снижаться в заключительной части. Необходимо внимательно следить за дыханием, потоотделением, координацией движений и вовремя давать необходимый отдых, измеряя ЧСС, так как пульс – хороший показатель тренированности и самочувствия.

Внешние признаки утомления помогают видеть и дозировать нагрузку

по степени утомления: 
а) обычное состояние – это небольшое покраснение лица, незначительная потливость, учащенное, но ровное дыхание, четкое выполнение движений, отсутствие жалоб;

б) средняя степень утомления – это значительное покраснение, большая потливость, особенно лица, учащенное дыхание, с периодически глубокими вдохами и выдохами, нарушение координации движений, боль в мышцах, сердцебиение и жалобы на усталость. Немедленно снижается темп упражнений, дается отдых 1-1,5 мин или совсем прекращается занятие (особенно для студентов первого курса);

в) переутомление для студентов СМГ не приемлемо, так как это может отрицательно сказаться на самочувствии, т.е. нагрузка должна быть оптимальной.
Задания для самостоятельной работы:

1. Необходимо изучить и законспектировать тему №18 «Составные части занятия ритмической гимнастикой». 

2 Уметь ориентироваться в изученном материале и отвечать на поставленные вопросы.

