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1. Комплекс основных характеристик программы.
1.1. Пояснительная записка.
Направленность (профиль) программы - физкультурно-спортивная. Художественная гимнастика является одним из высокоэффективных средств физического и эстетического воспитания. 
Упражнения художественной гимнастики соответствуют особенностям женской моторики, их способности выполнять мягкие, плавные движения. 
На занятиях девочки  изучают:     упражнения общей и специальной физической подготовки, элементы хореографии и танца, упражнения без предмета и с предметами (скакалка, обруч, мяч), подвижные игры, эстафеты, общеразвивающие упражнения.

Занятия художественной гимнастикой способствуют укреплению здоровья, всестороннему физическому развитию, воспитанию жизненно необходимых навыков, повышению работоспособности. Они содействуют развитию специальных двигательных качеств, позволяющих выполнять движения в заданном сочетании, темпе и ритме. У занимающихся художественной гимнастикой развиваются ловкость и гибкость, сила и выносливость, подвижность и эластичность, воспитываются координационные способности, чувство равновесия и прыгучесть. Эти качества очень ценны не только для дальнейших занятий художественной гимнастикой, акробатикой, танцами, фигурным катанием, но и для здоровья ребёнка.
С самого раннего детства ребенок осваивает не только грациозные движения, но также у него развивается хороший эстетический вкус, ребёнок учится слышать музыку, чувствовать её, что способствует гармоничному развитию личности. Художественная гимнастика учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятие о красоте тела, воспитывает и прививает вкус к красивым, изящным, выразительным движениям, манерам, жестам, позам. 
Программа является адаптационно-психологическим курсом по художественной гимнастике для дальнейшего успешного обучения детей в группах последующего года обучения.

Нормативная база.
Настоящая дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная общеразвивающая программа  «Юные Грации» (далее Программа) разработана с учётом Федерального Закона Российской Федерации от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в Российской Федерации»;  Концепцией развития дополнительного образования детей от 4 сентября 2014 г. № 1726-р;  Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; "Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей" Сан ПиН 2.4.4.3172 - 14; «Методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеобразовательных - дополнительных общеразвивающих программ в Республике Коми» от 27 января 2016 г.; Концепции развития этнокультурного образования в РК (письмо МО РК от 09.12.15 № 02-42/00-483); муниципальных правовых актов; Устава муниципального учреждения дополнительного образования «Центр дополнительного образования детей № 1 «Орбита» (МУ ДО «ЦДОД № 1 «Орбита»); Лицензии МУ ДО «ЦДОД № 1 «Орбита» на образовательную деятельность; Образовательной программы МУ ДО «ЦДОД № 1 «Орбита».

Программа составлена на основе типовой программы по художественной гимнастике для ДЮСШ, рекомендованной Министерством образования Российской Федерации (М., 2000 г.), учебника по художественной гимнастике Санкт-Петербургской Государственной Академии физической культуры имени П.Ф. Лесгафта (М., 2003г.) учтены задачи физического воспитания, уровни развития физической культуры девочек школьного и дошкольного возраста. Тем самым, данная Программа не повторяет, а расширяет и углубляет знания и умения детей по физическому воспитанию, что позволяет им продолжить обучение  художественной гимнастикой, танцами или другими видами спорта.

Программа отличается от типовой по своей структуре и содержанию. Учитывая профессиональный опыт работы педагога и современные требования, в ней  изменено содержание учебного материала. 
Актуальность программы – данная  Программа позволяет сохранить и развить физические качества, заложенные в ребёнке (гибкость, координация, ловкость, выносливость и другое), которые в дальнейшем помогут ему быть успешным в художественной гимнастике или в любом другом виде спорта.  Таких детей с удовольствием берут в фигурное катание, аэробику, акробатику, танцы. 

Отличительные особенности программы. 
Как было написано ранее – программа является адаптационно-психологическим курсом по художественной гимнастике для дальнейшего успешного обучения детей в группах последующего года обучения.

Программа предназначена для реализации в учреждении дополнительного образования и не предусматривает первоначального отбора по критериям физического развития ребенка, так как это происходит в спортивных школах по художественной гимнастике. Следовательно, каждый ребенок независимо от физического развития и природных данных, изъявивший желание заниматься художественной гимнастикой имеет возможность овладеть основами данного вида спорта.
Адресат программы - программа предназначена для девочек в возрасте 5-7 лет, желающих заниматься художественной гимнастикой. В группу принимаются все желающие, не имеющие медицинских противопоказаний (наличие медицинской справки обязательно). Количество человек в группе – 15.
Объем программы – 144 часа.

Формы организации образовательного процесса. Форма обучения – очная. Основная форма работы по данной Программе – групповая с использованием индивидуального подхода (учёт индивидуальных физиологических и психологических особенностей и возможностей). Возможна работа фронтально, в парах и подгруппах. 

Программа предусматривает теоретические и  практические занятия. Преобладают практические занятия. Изучение теоретического материала Программы осуществляется в форме 10 минутных бесед, которые проводятся в подготовительной части занятия в форме бесед, демонстрации наглядных пособий.

Метод тренировки - в основе, которого лежит метод многократного повторения, а также переменный, интервальный, игровой и соревновательный методы.
Большое место в процессе обучения занимают показ и объяснение педагога. Несмотря на самый четкий показ, сложность приема не всегда позволяет занимающимся сразу уловить главное. Поэтому показ обязательно должен сопровождаться объяснением. Показ и объяснение дополняют друг друга.
В учебно-воспитательном процессе используются элементы педагогических технологий, воплощающие гуманистическую направленность и деятельностный подход: педагогика сотрудничества, игровая, проблемный диалог, оценивание достижений.

Применяются различные методы воспитания, обучения и тренировки. Большинство методов основывается на главном – упражнении, реализуемым тремя разновидностями – повторном методе (выполнять действия, движения, задания определенное количество раз), игровым (действия, задания, выполняемые с учебной, воспитательной и тренировочной целям в форме игры), соревновательным (упражнения, задания выполняются в форме соревнований).
В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного сознания и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение, похвала), предупреждение и обсуждение отрицательных действий.
Методы обучения – словесный, наглядный, практический, метод помощи, идеомоторный, музыкальный.

	№ п/п
	Методы
	Методические приемы
	Примечание

	1
	Словесный
	Команды и распоряжения. 

Указания и инструктаж.

Описания и объяснения.

Пояснения и сравнения.

Обсуждение и оценка.

Убеждение.

Самоотчеты и самооценки.

Лекции и беседы. 
	Эффективны эмоциональные сигналы.

Максимально кратко и точно.

Объяснение предпочтительнее описания.

Целесообразны образные сравнения.

Эффективны графические отчеты.

	2
	Наглядный
	Показ педагога и гимнасток. Фото и видео съемка.
	Виды показа: целостный, фрагментарный, имитирующий, контрастный, утрированный, разноракурсный

	3
	Практический
	Целостного и расчлененного упражнения. Упрощенного и усложненного. Стандартного и переменного упражнения. 

Игровой, круговой и соревновательный.


	Эффективен контроль исходных и промежуточных положений.

У опоры, с поддержкой, за лидером, «с горки», «в горку» и др.

Меняются условия и количественные компоненты движения.

По принципу: кто больше, дальше, быстрее, лучше.

	4
	Помощи
	Физической помощи:

- педагога;

- соученицы;
	Виды: фиксация, поддержка, подталкивание, подкрутка, проводка, ограничения.

	
	
	Ориентировочной помощи:

- зрительной;

- слуховой;

- тактильной.
	Виды:

Зрительные ориентиры, звуковые сигналы (хлопки, счет), 

Музыка.

Материальные ограничители.

	5
	Идеомоторный
	Представление.

Мысленное воспроизведение.

Мысленная тренировка.
	При разучивании, отработке, перед оценкой, в период вынужденной неподвижности.

	6
	Музыкальный
	Выполнение заданий в темпе, ритме, динамике музыки и с ориентиром на акценты.
	Позволяет правильно расставить акценты в движениях, подсказывает время приложения усилия и относительного расслабления мышц.


Срок освоения программы – 1 год.
Режим занятий 
	Год обучения
	Количество часов
	Количество занятий в неделю
	Продолжительность занятия

	1 год (старшая группа, 5-6 лет)
	144
	2
	50 мин. (2 по 25 мин.)

	1 год (подготовительная группа, 6-7 лет)
	144
	2
	60 мин. (2 по 30 мин.)


Режим занятий составлен в соответствии с требованиями СанПиН 2.4.1.3049-13 "Санитарно эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций" и наличия свободного времени в зале.
1.2. Цель и задачи программы.

Цель программы: физическое и эстетическое развитие учащихся, подготовка их к дальнейшим занятиям спортом или танцами через овладение основами художественной гимнастики.

Задачи программы: 


Обучающие:

- овладеть школой движений художественной гимнастики;

- научить подвижным играм, игровым упражнениям;

- формирование общих представлений о художественной гимнастике;

- формирование правильной осанки, красивой походки.

Развивающие:

- развивать физические качества и умения (равновесие, ловкость, гибкость, силу и т.д.);

- повышать работоспособность и двигательную активность;

- обогащать двигательный опыт детей разнообразными видами движений;
- развивать вкус, стремление к прекрасному.

Воспитательные:

- формирование интереса и потребности  в движении;

- воспитание личностных качеств: воли, терпения, трудолюбия;

- развивать вкус, стремление к прекрасному;

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения  к товарищам и педагогу.

1.3. Учебно-тематический план 

	№ п/п
	Наименование темы
	Количество часов

	
	
	Теория
	практика
	всего

	1
	Вводное занятие. Цели и задачи работы. Правила поведения и ТБ на занятиях, соревнованиях
	1
	
	1

	2
	Художественная гимнастика и ее роль в развитии человека
	0.5
	
	0.5

	3
	Режим дня спортсмена
	0.5
	
	0.5

	4
	Базовая техническая подготовка
	
	20
	20

	5
	Специальная техническая подготовка
	
	40
	40

	6
	Упражнения с предметами
	
	30
	30

	7
	Упражнения классификационной программы
	
	27
	27

	9
	Развитие физических качеств
	
	10
	10

	9
	Постановка показательных выступлений
	
	6
	6

	10
	Соревнования и показательные выступления
	
	По календарному плану
	

	11
	Воспитательная работа
	
	4
	4

	12
	Текущий контроль
	
	2
	2

	13
	Итоговая аттестация
	1
	2
	3

	Итого:
	3
	141
	144


Содержание учебного материала.

I. Теоретические занятия.

Художественная гимнастика в России, ее роль в развитии человека.
Понятие о физической культуре и спорте, их роль и значение в общем развитии и культуре человека. Характеристика художественной гимнастики как вида спорта, ее преимущества. Знаменитые гимнастки РК, РФ.
Режим дня и гигиена спортсмена.
Понятие о режиме дня, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к режиму дня гимнасток.

II. Практические занятия.

Базовая техническая подготовка:
а) упражнения на овладение навыком правильной осанки и походки;

б) упражнения для правильной постановки рук и ног;

в) маховые упражнения;

г) круговые упражнения;

д) пружинящие упражнения;

е) строевые упражнения;

ж) упражнения для плечевого пояса и рук;

з) упражнения для ног;

и) упражнения для туловища;

к) акробатические упражнения.
Специальная техническая подготовка:

а) виды шагов: на полупальцах, на пятках, в полуприседе, скрестный, скользящий, перекатный, галопа, польки, вальса;
б) виды бега: на полупальцах, высокий, с захлестыванием голени;
в) подскоки и прыжки: 
— с двух ног выпрямившись с места(180о и 360о);

— широкий, открытый;

— «чупа-чупс»;

— со сменой согнутых ног, «ножницы»;

— касаясь с разбега;

— «казачок»;
г) упражнения в равновесии:
— равновесие «пассе» в стойке на левой, правой;

— переднее «арабеск»;

— боковое;

«арабеск» на колене вперед;
д) волны:

— вертикальные и горизонтальные;

— одновременные и последовательные;

— вперед и назад;
е) вращения:
—вращение с переступанием;

— скрестное вращение;

— кувырок вперед, в сторону;

— «пассе» (180);
ж) наклоны:
— стоя вперед, в стороны, назад;

— на колене назад;

— лежа на полу;
Упражнения с предметами:

а) техника с мячом:
— круги, выкруты;

— передача около шеи, туловища, над головой, под ногами;

— отбивы одно- и многократные, со сменой ритма;

— броски средние двумя руками;

— перекаты по рукам, по телу;

— работа в парах;
б) техника со скакалкой:
— круги, восьмерки;

— вращения вперед и назад, скрестно вперед и назад;

— броски средние в вертикальной и лицевой плоскостях;

— мелкие прыжки через двое сложенную;

— манипуляция вертикальная и горизонтальная;

— работа разными частями тела;

— мельница (лицевая);

— прыжок касаясь через скакалку;
в) техника с обручем:
— махи во всех направлениях;

— вращения, восьмерка вперед;

— кат по полу, с возвратом обруча;

— вертушки, проход в обруч;

— средние броски и ловли;


Развитие физических качеств.
Комбинации  упражнений на разностороннее совершенствование двигательных качеств, необходимых как для физического развития и укрепления их здоровья, так и для достижения мастерства в художественной гимнастике. Различные подвижные игры для развития ловкости.
Упражнения классификационной программы.
Постановка, отработка соревновательных композиций классификационной программы III юношеского разряда.
Постановка показательных выступлений.
Комбинация упражнений без предмета из разнообразных элементов всех пройденных видов упражнений. Комбинация упражнений с элементами акробатики. Комбинация движений со сложным композиционным построением. Танцевальные комбинации из элементов народных танцев.
Соревнования и показательные выступления.
Участие в школьных соревнованиях по программе III юношеского разряда и выполнение этого норматива. Участие в показательных выступлениях на различных соревнованиях, спортивных праздниках.
Воспитательная работа.
Реализуется в соответствии с планом воспитательной работы педагога и центра (посвящение в кружковцы, участие в конкурсах, новогоднее представление, беседы, дни здоровья и т.п.).
Текущий контроль.
Сдача контрольных нормативов. 
Диагностика уровня воспитанности (совместно с родителями).
Итоговая аттестация.
Сдача контрольных нормативов.

Беседа на тему: «Художественная гимнастика в России, ее роль в развитии человека» и «Режим дня и гигиена спортсмена».

Диагностика уровня воспитанности (совместно с родителями).

Выступление на соревнованиях учрежденческого уровня.

Воспитана атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, коммуникабельность в детском коллективе.

Содержание программы отражено в годовом план-графике прохождения учебного материала, который является приложением к программе  (Приложение № 1).
1.4. Планируемые результаты.
По окончанию обучения по Программе учащийся является носителем следующих результатов:

- личностных:

А) желание дальше заниматься художественной гимнастикой (самоопределение);

Б) умение взаимодействовать с товарищами и педагогом в процессе занятий;

В) развитие умения красиво, эстетично двигаться, выглядеть внешне;

Г) развитие трудолюбия и самостоятельности. 
- метапредметных:

А) умение сохранять дисциплину и работоспособность в течение занятия;

Б) формирование основ самоконтроля, самооценки;
В) приобретёт опыт публичного выступления.
- предметных:
А) наличие общих знаний о художественной гимнастике, влиянию физических упражнений на развитие человека, простейшей терминологии, названиях оборудования и инвентаря;

Б) умение технически грамотно выполнять упражнения художественной гимнастики;

В)  улучшение физического развития.

2. Комплекс организационно ‐ педагогических условий, включая формы аттестации.

2.1. Условия реализации программы.
Материально-техническая база:

- спортивный зал с раздевалками;

- зал хореографии;

- ковровое напольное покрытие;

- обручи – 20 штук;

- скакалки – 20 штук;

- мячи – 20 штук;

- секундомер.

Информационные ресурсы:

- специальная литература

- периодические издания

Методическое обеспечение:

- учебно-методический комплект;

- наглядные пособия.

Технические средства обучения:

- магнитофон.
2.2. Формы аттестации/контроля.
Порядок аттестации учащихся включает в себя:

- текущий контроль (в том числе и входящую диагностику) освоения дополнительной общеобразовательной - дополнительной общеразвивающей программы;

- итоговую аттестацию после освоения всего объема программы.
Этапы педагогического контроля.
Объединение «Юные Грации». 

	Вид контроля
	Цель
	Форма контроля
	Содержание задания
	Критерии

	Текущий
	Проверка уровня знаний по техники безопасности и правилам поведения в спортивном зале.
	Беседа.
	Правильно ответить на вопросы.
	Высокий – 5

Средний – 4

Низкий – 3



	
	Провести входящую диагностику уровня физического развития.
	Выполнение контрольных нормативов.
	Технически правильно выполнять задания контрольных нормативов.
	Высокий – 5

Средний – 4

Низкий – 3



	
	Входящая диагностика уровня воспитанности.
	Проведение диагностики.
	Заполнить бланк диагностики вместе с родителями.
	5 — 4,5 – высокий уровень (в)

4,4 – 4 – хороший уровень (х)

3,9 – 2,9 – средний уровень (с)

2,8 – 2 – низкий уровень (н)

	Итоговая аттестация
	Проанализировать динамику физического развития учащегося.
	Выполнение контрольных нормативов.


	Технически правильно выполнять задания контрольных нормативов.
	Высокий – 5

Средний – 4

Низкий – 3

	
	Проследить усвоение теоретического материала программы.
	Беседа по темам: «Художественная гимнастика в России, ее роль в развитии человека» и «Режим дня спортсмена».
	Дать ответы на вопросы теста, участвовать в беседе.
	Высокий – 5

Средний – 4

Низкий – 3



	
	Проанализировать динамику уровня воспитанности учащегося.
	Проведение диагностики.
	Заполнить бланк диагностики вместе с родителями.
	5 — 4,5 – высокий уровень (в)

4,4 – 4 – хороший уровень (х)

3,9 – 2,9 – средний уровень (с)

2,8 – 2 – низкий уровень (н)

	
	Проследить усвоение практического материала программы.
	Участие в соревнованиях учрежденческого уровня
	Выполнить упражнения классификационной программы III юношеского разряда.
	Присвоение спортивного разряда.


2.3. Оценочные материалы.
 Оценочные материалы находятся в приложениях № 2-4.
2.4. Методическое обеспечение программы.
Спортивная подготовка в художественной гимнастике – это многолетний, специально организованный процесс всестороннего развития, обучения и воспитания.

В содержании спортивной подготовки принято выделять следующие виды: физическую, техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и соревновательную подготовку.

	№ п/п
	Виды подготовки
	Компоненты

(подвиды)
	Направленности работ

	1
	Физическая
	Общефизическая
	Повышение общей дееспособности

	
	
	Специально-физическая
	Развитие специальных физических качеств

	
	
	Специально-двигательная
	Развитие специальных способностей, необходимых для успешного выполнения упражнений с предметами

	
	
	Реабиллитационно-восстановительная
	Восстановительные мероприятия

	2
	Техническая
	Беспредметная
	Освоение техники упражнений без предмета

	
	
	Предметная
	Освоение техники упражнений с предметами

	
	
	Хореографическая
	Освоение элементов классического, историко-бытового, народного и современного танцев

	
	
	Музыкально-двигательная
	Освоение элементов музыкальной грамоты, развитие музыкальности

	
	
	Композиционно-исполнительская
	Составление и отработка соревновательных программ

	3
	Психологическая
	Базовая
	Психологическое развитие, образование и обучение

	
	
	К тренировкам
	Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам

	
	
	К соревнованиям
	Формирование состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и мобилизации

	4
	Тактическая
	Индивидуальная
	Подготовка соревновательной программы, распределение сил, разработка тактики поведения

	
	
	Групповая
	Подготовка соревновательной программы, подбор, расстановка  и отработка взаимодействия гимнасток

	
	
	Командная
	Формирование команды, определение командных и личных задач

	5
	Теоретическая
	Лекционная, в ходе практических занятий, самостоятельная
	Приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике

	6
	Соревновательная
	Соревнования, модельные тренировки, прикидки
	Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений



Обучение и тренировка, как специально организованный педагогом процесс, строятся в соответствии с дидактическими принципами, то есть принципами, отражающими общие закономерности процесса обучения.


К основным принципам обучения и тренировки относятся принцип развивающего и воспитывающего обучения, принцип сознательности и активности, принцип наглядности, доступности и индивидуализации, прочности и прогрессирования, принцип систематичности и последовательности, доступности и прочности, принцип связи теории с практикой. Все эти принципы тесно взаимосвязаны.

Ведущим является принцип развивающего и воспитывающего обучения. В процессе обучения и тренировки педагог не только сообщает спортсменам необходимые специальные знания и прививает им нужные умения и навыки, но и всеми мерами содействует формированию у них положительных черт характера: трудолюбия, старательности, доброжелательности, а также формирования активной жизненной позиции. 

Принцип сознательности и активности обучения означает оптимальное соотношение педагогического руководства и сознательной, активной, творческой деятельности обучающегося.

Без сознательного отношения к занятиям нельзя добиться положительных образовательных результатов. 

Для правильного формирования двигательных навыков, более прочного их закрепления, повышения интереса к занятиям большое значение имеет принцип наглядности.


 Наглядности в обучении и тренировке помогают различные способы. Создание правильного представления (точного образа) на основе зрительного, слухового, тактильного и мышечного восприятия. Педагог может показать прием сам или поручить это опытному наиболее способному учащемуся. 


Эффективны просмотры фото, схем, видеозаписей и другого методического обеспечения учебно-тренировочного процесса.


Принцип наглядности реализуется на всех этапах обучения и тренировки.

Принцип систематичности предусматривает установление строгой последовательности изучения материала и определенной системы в самих занятиях.
Принцип системности в обучении обязывает располагать учебный материал так, чтобы последующая работа являлась логическим продолжением предыдущей.

Принцип доступности означает необходимость строить процесс обучения и тренировки в соответствии с особенностями обучающихся, их возможностями и уровнем подготовленности.

Содержание и объем теоретического материала, а также спортивные нагрузки должны   соответствовать  возрастным   особенностям  юных гимнасток  уровню  их общего и специального развития. Только в этом случае теоретический и практический материал окажется посильным.


Доступность обучения и тренировки не исключает необходимости приучать воспитанников к преодолению трудностей, к выполнению упражнений, требующих максимальных волевых усилий, связанных с неприятными ощущениями.

Принцип прочности заключается в том, что в ходе учебно-тренировочного процесса у учащихся при регулярном и многократном повторении упражнений формируются прочные навыки, которые они способны проявить в условиях спортивной борьбы на соревнованиях.


Принцип доступности и индивидуализации учитывает возрастные и индивидуальные  особенности освоения учебного материала, регулярности занятий, чередование нагрузок и отдыха.


Структура учебно-тренировочного занятия
Каждое занятие по художественной гимнастике должно начинаться с построения группы, объяснения задач данного занятия.


Подготовительная часть:

I фрагмент —  упражнения  “по кругу”: 


Первая серия — спортивные виды ходьбы и бега (бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием голени);


Вторая серия — разминка со скакалкой (различные виды прыжков через скакалку: вдвое, вчетверо сложенную, с двойным вращением вперед, назад, крестом, с ноги на ногу, выкрут скакалки).


II фрагмент — упражнения  у опоры и на середине:


Третья серия — общеразвивающие упражнения, преимущественно для развития подвижности в суставах ног — голеностопных, коленных и тазобедренных (“снизу вверх”) и туловища — шеи, плечевых суставов, грудного и поясничного отдела позвоночника (“сверху вниз”);

    
Четвертая серия — хореографические упражнения (элементы классического тренажа).


III фрагмент — упражнения на середине:


Пятая серия — специфические упражнения (волны, взмахи, расслабления);


Шестая серия — растяжка на шпагаты со средней  высоты;


Седьмая серия — упражнения в равновесии, повороты, наклоны;


Восьмая серия — соединения наклонов, равновесий, поворотов;


IV фрагмент — прыжки:  


Девятая серия — упражнения на развитие прыгучести (маленькие прыжки);


Десятая серия — амплитудные прямые прыжки (открытый, шагом, кольцом и др.);


Одиннадцатая серия — прыжки с вращениями (с поворотом и перекидные);


Двенадцатая серия — прыжковые соединения;


Тринадцатая серия — соединения прыжков с другими движениями .


Примечание: 12 и 13 серии можно проводить с предметами.


Основная часть:

V фрагмент — первый вид многоборья: специально-двигательная подготовка, “предметный урок”, изучение и совершенствование техники элементов, соединений, частей и соревновательных комбинаций в целом.


VI фрагмент — второй вид многоборья;


Заключительная часть:

VII фрагмент — общая физическая подготовка: упражнения преимущественно на развитие силы мышц брюшного пресса, спины и ног, на развитие общей и специальной выносливости (прыжковой, равновесной и др.), ловкости.


VIII  фрагмент — подведение итогов, домашнее задание, индивидуальные беседы, беседы с родителями.


Каждая из частей занятия различается по физиологической направленности, технике и способам регулирования нагрузки. При дозировке упражнений учитывается уровень подготовленности и индивидуальные возможности детей. Обычная дозировка для детей 5 - 7 лет составляет 4-6-8 раз.
Формирование спортивного коллектива характеризуется наличием четких, конкретных, единых для всех требований со стороны педагога. На этом этапе идет изучение личности ребенка, приобщение родителей к деятельности ребенка, воспитание потребности в систематических занятиях спортом, определение временных поручений каждому, знакомство с традициями коллектива.

Одним из условий успешного воспитательного воздействия в коллективе является - формирование и поддержание положительных традиций: открытие и закрытие спортивного сезона, посвящение в спортсмены, празднование дней рождения, наставничество старших над младшими и др.).

Воспитание "бойцовских" качеств, воспитание спортивного характера осуществляется в процессе текущей и последующей многолетней работы с юными спортсменами и является составной частью воспитательной работы.

В процессе работы с учащимися важное значение приобретает интеллектуальное воспитание. Основными задачами, которого являются: 

- овладение учащимися специальных знаний в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; 

- умения анализировать приобретенный опыт тренировки; 

- развитие познавательной активности, творческих проявлений в   спортивной деятельности.

Педагог дополнительного образования имеет большие возможности для организации   образовательного  процесса,   помощи  ребенку  в   его   обучении, воспитании и развитии. Но деятельность будет гораздо эффективнее, если социальными партнерами педагога станут родители ребенка. Задача педагога заключается в поиске путей взаимодействия деятельности с родителями учащихся с целью обеспечения единой образовательной среды. 


Основными направлениями в данной работе педагога являются:
· информационное   педагогическое   обеспечение   родителей   в   вопросах воспитания, оздоровления, ознакомление с текущими и прогнозируемыми результатами обучения, воспитания;
· вовлечение родителей в образовательный процесс через участие родителей в занятиях учебных групп, демонстрацию родителям  учебных достижений детей;
· создание системы совместного досуга детей и родителей через организацию праздников, соревнований;

· формирование родительского комитета.
Музыкальное воспитание в художественной гимнастике. Музыка в художественной гимнастике выполняет ряд специальных функций:
- благодаря музыке художественная гимнастика является эффективным средством эстетического воспитания. В процессе занятий гимнастки знакомятся с музыкальной грамотой, с понятиями ритма и метроритма, структуры метра и такта, формы и жанра музыки. Это помогает им глубоко воспринимать музыку, развивает у них художественный вкус. Музыка помогает решать и другие задачи эстетического воспитания, как, например, воспитания чувства красоты движения, культуры поведения;

- музыка имеет важное значение при обучении движениям, в особенности при воспитании выразительности и артистичности;

- музыкальное искусство обладает большой силой непосредственного эмоционального воздействия. Под музыку легче переносятся большие физические и психические нагрузки, повышается работоспособность, ускоряются процессы восстановления. Она создаёт благоприятное влияние упражнений на организм занимающихся, создавая условия для оптимальной возбудимости центральной нервной системы;

- обладает способностью воспитания понимания музыки и любви к ней, развитию музыкального слуха и умению передавать свои музыкальные восприятия в движениях;

- помогает воспитанию занимающихся способности выполнять сложные упражнения, связанные с разнообразными степенями мышечных напряжений, различными темпами и ритмами движений, что необходимо для овладения техникой художественной гимнастики;


Музыка на уроках хореографии является не только фоном, создающим эмоциональный настрой занятия, но и средством формирования умения выполнять движения в согласовании с ритмом, динамикой, характером произведения. Музыкальный ритм, помимо временных соотношений звуков, т.е. разнообразных сочетаний звуков разной длины, заключает в себе некое своеобразное внутреннее состояние, выраженное в характере музыки, в её динамических оттенках, в построении музыкальной мысли. Отражая эти особенности музыкального ритма, движение получает внутреннюю содержательность и эмоциональную окраску, оставаясь в то же время свободным.
Мониторинг воспитательных результатов осуществляется  на основании диагностики по определению уровня воспитанности учащихся (автор -  Н.П. Капустин).

Система здоровьесберегающих  мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. 

Педагогические средства восстановления:
1. Рациональное распределение нагрузок.

2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса.

3. Рациональное планирование процесса учебно-тренировочных занятий.
4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и нетрадиционных.
5. Соблюдение  рациональной  последовательности  упражнений,  чередование нагрузок по направленности.

6. Индивидуализация тренировочного процесса.

7. Адекватные интервалы отдыха.
8. Упражнения  для   активного   отдыха,   на  расслабление  и   восстановление дыхания.
9.
Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы.
10. Дни профилактического отдыха.

Психологические средства восстановления:
1. Организация внешних условий и факторов тренировки.
2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к занятиям.
3. Переключение   внимания,   мыслей   и   самоуспокоение,  самоодобрение   и самоприказы.
4. Идеомоторная тренировка.

5. Психорегулирующая тренировка.
6. Отвлекающие   мероприятия: чтение книг,   слушание  музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения на расслабление, дыхательные, на растяжение, чередование средств ОФП и психорегуляции. 
Гигиенические средства восстановления:
1. Рациональный режим дня.
2. Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, желателен дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям.
3. Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8 и до 20 часов. 
4. Сбалансированное 3-4 разовое питание по схеме: завтрак - 20-25%, обед 40-45%, ужин - 20-30 % суточного рациона до 19.00.
5. Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки, спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки.
6. Гигиенические процедуры.
7. Удобная обувь и одежда.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок.
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