Горизонтальный пластический балет по системе Н.Н. Ефименко как инновационное средство оздоровления дошкольников.
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             Все герои спектакля на сцене танцуют –

              Не поют, не играют и не рисуют…

              Прекраснее спектакля в театрах нет,

              А называется он просто - балет.
   Горизонтальный пластический балет. Звучит как-то непривычно и странно.
Действительно, это направление не достаточно развито, чтобы быть у всех на слуху. Автором этого направления является кандидат педагогических наук, доцент Николай Николаевич Ефименко. В 1995 году он выпустил авторскую программу «Театр физического воспитания и оздоровления дошкольников» и приложение к ней «Горизонтальный пластический балет» или пластик-шоу.

    
Горизонтальный пластический балет— новая система физического воспитания, спортивной тренировки коррекции, оздоровления и творческого самовыражения детей.  Можно сказать, что ГПБ - это маленькое театрализованное представление, выраженное через физические упражнения, выполняемые в горизонтальном положении.

Суть данной программы заключается в том, что педагог вместе с детьми при помощи движений, их рисунка показывают окружающий нас мир: мир растений, животных, людей. 
Если разложить само название на составные части, то мы коротко ответим на возникшие вопросы.

Горизонтальный означает, что все, или практически все движения выполняются лёжа на полу.
 Обязательным условием программы является исходная поза лежа на спине, руки вдоль туловища, тело расслаблено и спокойно. 

Завершающей позой программы   должна быть поза стоя на коленях, спина выпрямлена, руки протянуты к «солнцу», взгляд устремлен вверх.
 Это не случайная поза, в ней заложен большой философский смысл: взрослые и дети все вместе радуются жизни, радуются солнцу, новому дню, окружающей природе.
Слово «пластический» отражает характер движений.  Все движения, преимущественно в начале программы, плавные, мягкие, пластичные. Они словно растягиваются по времени. 
Слово «балет» сразу подчеркивает, что физические упражнения выполняются под соответствующую музыку, с использованием элементов хореографии.  Это эстетическая составляющая. В неё входит знакомство с классической и современной музыкой, характер музыки и образы, которые подбираются к каждой программе, необходимо выразить движениями. Все упражнения сопровождаются текстом-сказкой.

В чем же преимущества горизонтального пластического балета?

1. Режим горизонтированных поз обеспечивает естественную биологически-обоснованную последовательность формирования поз и движений: от положения, лёжа на спине, к позе стоя на высоких коленях.

2. Позвоночник при этом, находится в самом оптимальном положении для коррекции, разгрузки и расслабления.

3. Деятельность сердечно-сосудистой системы также осуществляется в щадящем режиме.

   Программы ГПБ направлены на решение следующих задач:

*Формирование оптимального мышечного корсета

*Развитие психофизических возможностей обучающихся

* Знакомство с красивой классической музыкой

*Формирование осмысленной моторики

*Формирование положительного эмоционального фона

*Развитие точности и координации движений, ориентировки в малом и большом пространстве, чувства схемы собственного тела
   В ДОУ ГПБ может применяться педагогами в следующих формах:
-  комплексы гимнастики пробуждения — как утром, так и после дневного сна. 

- подготовительная часть (разминка) на занятии по физкультуре;

- самостоятельное занятие в стиле пластик-шоу;

- индивидуальная работа с детьми(от одного до четырех человек)

- хореографическая подготовка;

- занятие по ритмике;

- фрагмент праздничного шоу.

-форма антигравитационной разгрузки скелета;

- коррекционная работа по исправлению недостатков физического развития и двигательной подготовленности;

- в индивидуальной работе с детьми с ОВЗ.
Технология программ горизонтального пластического балета состоит   из трёх этапов

1.«По подражанию» - когда дети повторяют за педагогом все его движения-упражнения. Применяется в начале, при ознакомлении с программой и  освоении детьми последовательности двигательных действий.
 2.Самостоятельно, но с необходимой помощью педагога отдельным детям или при выполнении отдельных композиций. В программах данного уровня обучающиеся  уже пытаются самостоятельно продемонстрировать в конкретной ситуации,  освоенные ранее упражнения.
3.«Полное самовыражение» («фристайл» - свободный стиль)-заключительный уровень программы ГПБ. На данном этапе ребёнок самостоятельно, без участия педагога, создаёт свою двигательно-музыкальную композицию «пластик-шоу», полностью выражает свое понимание музыки и чувство движения.
Авторская система горизонтального пластического балета Н. Ефименко предусматривает следующие направления для ДОО:
· Пластик-шоу-классик 

· Пластик-шоу-атлетико
· Пластик-шоу-фемини
· Парное-пластик-шоу
· Предметное-пластик-шоу 

· Снарядное пластик-шоу 

· Пластик-шоу гравитационная разгрузка скелета 

· Аква-пластик шоу 

· Пластик-шоу психокоррекция 
· Пластик-шоу на природе 

· Беби – пластик – шоу 

· Семейное пластик – шоу 

Таким образом, горизонтальный пластический балет достаточно прост и демократичен – им можно заниматься с самого рождения и до преклонных лет.

Одну из программ я хочу вам представить. Она называется «Обезьянки» и проводится с группой от 10 до 14 человек (в зависимости от длины каната). Основу программы составляют смешные действия маленьких, любопытных обезьянок, оставленных ненадолго мамой на полянке в джунглях.    

Комплекс горизонтального пластического балета 

«Обезьянки» (групповое упражнение с канатом)


В зависимости от длины используемого каната данная программа проводится с группой от 10 до 14 детей. Основу программы пластик-шоу составляют смешные действия маленьких, любопытных обезьянок, оставленных ненадолго мамой на полянке в джунглях. 


 От громкого пения птиц целая ватага веселых обезьянок проснулась, спустилась с пальм на полянку, стащила сверху длинную толстую лиану и устроила с ней забаву.

(Упражнение 1)

 Сначала обезьянки улеглись на землю и прямыми руками поднимали канат-лиану, клали ее над головой, 

(Упражнение 2)

затем выжимали лиану, 

(Упражнение 3)

далее, то же самое они попробовали сделать одной рукой, сначала правой, а затем левой.

(Упражнение 4)

Потом обезьянки легли на бок и стали раскачивать лиану из стороны в сторону. Упражнение повторяется на другом боку. 

(Упражнение 5)

Вот веселая команда улеглась на животики, делает «вытягуси» 

(Упражнение 6)

и пытается закинуть лиану снова на дерево.

(Упражнение 7)

Но у обезьянок ничего не получается, они решают погреть на солнце свои пяточки, 

(Упражнение 8)

а затем покататься  на спинках. 

(Упражнение 9)

Ну а теперь обезьянки покатились по лиане, как «бананчики»: со спины на живот и наоборот, сначала в одну сторону, а затем, в обратную.

(Упражнение 10)

Шаловливым обезьянкам вздумалось посушить лиану на ветерке, они стали то поднимать ее задними лапками, то опускать. Повторить это несколько раз 

(Упражнение 11)

Ой, что это!? Передние лапки прилипли к лиане. Это она выделила специальный сок. Обезьянки пытаются «отклеиться» от лианы.

(Упражнение 12)

Затем озорная команда решила позвать к себе на поляну птиц, чтобы вместе поиграть. Из И. п. сидя по-турецки, 

(Упражнение 13)

а затем и стоя на задних четвереньках  дети предлагают птицам использовать лиану в качестве жердочки для сидения. 

(Упражнение 14)

Тем временем солнышко стало пригревать, и наши обезьянки принялись танцевать с лианой в положении на высоких четвереньках, 

(Упражнение 15)

А затем и с выпадами в левую и правую сторону.

(Упражнение 16)

Тут неподалеку послышались мамины шаги, и малыши радостно вскинули передние лапки с лианой вверх, радуясь началу жаркого дня, яркому солнышку и приходу своей мамы!

