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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

	Дополнительная образовательная программа для спортивно оздоровительных групп (далее Программа)  разработана на основании: 

	

	· Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

	· Приказа Минздравсоцразвития Российской Федерации от 09.08.2010 г. № 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий»; 

· Федерального закона от 04.12.2012г. № 329-Ф3 « Об образовании в Российской Федерации».

· Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013г. № 1125 « Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной,  и методической деятельности в области физической культуры и спорта».

· Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 05.02.2013г. № 40 « Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду художественная гимнастика.
В данной программе представлен  план построения тренировочного процесса в спортивно-оздоровительной группе, определена общая последовательность изучения программного материала, численный состав занимающихся, объем учебно-тренировочной работы. Основные задачи занятий в спортивно-оздоровительных группах -  укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей; формирование стойкого интереса к занятиям спортом вообще; овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр; воспитание трудолюбия; развитие и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на быстроту, ловкость и гибкость); достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно – полезной деятельности; отбор перспективных детей и молодежи для дальнейших занятий в художественной гимнастике, спортивной аэробике.
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Программа состоит из двух частей.
Первая часть программы -  нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке, специально-физической, технико-тактической и теоретической подготовке.
Вторая часть программы -  методическая, которая содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, организация медико- педагогического и психологического контроля и управления.
  Учебная образовательная программа разработана для тренеров-преподавателей ДЮСШ « Гармония».
   В пояснительной записке изложены цели и задачи деятельности спортивных школ и образовательной программы на этапе СОГ. В нормативной части программы ее формализованная модель, требования государственного образовательного стандарта, часовая нагрузка и распределение содержания образовательного процесса на всех этапах активной спортивной деятельности. Методическая часть содержит организацию учебно-тренировочного процесса в спортивных школах, структуру и методы обучения, двигательно-координационные основы, методические указания к организации учебно-тренировочного процесса, теоретический и практический материал. Изложены рекомендации по улучшению качества учебно-тренировочного процесса, с различными возрастными группами занимающихся. Отражены вопросы педагогического и врачебного контроля; восстановительные средства и мероприятия
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1.1 Направленность образовательной программы
 Основной целью образования в системе физической культуры и спорта является обучение и воспитание занимающихся различного уровня подготовленности и создание условий для формирования и развития личности в образовательном процессе. Достижение этих целей зависит от того, как будет сформировано содержание образования.
   Цель программы – внести желательные изменения в опыт, понимание (образ мышления) и поведение (образ жизни) обучаемых. В образовании объединяются обучение, воспитание и развитие, обеспечивающие готовность личности к выполнению социальных и профессиональных задач. В образовании индивид осваивает систему ценностей, знаний, умений и навыков, соответствующих его интересам и общественным ожиданиям. В образовательном процессе участвуют ученики и преподаватели, образовательные программы, содержание образования, методы и средства обучения, группа, коллектив единомышленников, спортивная школа, общеобразовательная школа, окружающая среда в целом и, прежде всего, культурная среда и менталитет общества.
   Самым действенным фактором образования были и остаются отношения и действия тренера-преподавателя, который определяет собой ту или иную степень успешности образования. Все образовательные процессы носят двусторонний характер: каждому действию педагога соответствует определённая деятельность учеников или обучающихся. Тренер-преподаватель специально организуют познавательную работу учащихся в соответствии со своими действиями. Деятельность педагога по организации творческой активности обучаемых имеет решающее значение и не может быть отменена или заменена каким-либо другим процессом. Образовательный процесс невозможен также без поддержания учителем интереса, любопытства, любознательности и положительного эмоционального настроя учеников. Устойчивый интерес учеников побуждает их к дальнейшей мыслительной деятельности и реалистической самооценке достижений лучше и с большей пользой, чем мотивы экзаменационного успеха и внешних поощрений.
   Каждый элемент образовательного процесса сопровождается оценкой его результатов, для дальнейшего анализа, поощрения, наказания и коррекции. На каждом из этапов освоения программы важна оценочная реакция учителя в процессе обучения, оценка действий и творческих заданий, экзамены создают предпосылку для 
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дальнейшего хода успешного образования.
 Но при этом существенно учитывать те моральные и физические усилия со стороны занимающегося. В процессе образования постоянно осуществляется эмоциональное развитие учащихся. Всё содержание образования наполнено познавательно-теоретическими, эстетическими, социальными, экономическими, политическими, гедонистическими, религиозными ценностями и отношениями. Их структура изменяется под влиянием образования. Во-первых, учащиеся усваивают критерии и пути выбора эмоционально приемлемых для себя ситуаций и проблем. Во-вторых, в диапазон этого выбора включаются всё более отдалённые от конкретных и сугубо личных для учеников ситуации и проблемы. В-третьих, по мере развития учащихся их эмоции становятся всё менее связанными с физической активностью, менее непосредственными и экспрессивными. Предвидение целей и мотивов учеников лежит в фундаменте образовательного процесса. Он не может начаться до осознания учителем характера и уровня способностей и имеющихся достижений детей, их сильных и слабых сторон, среды их общения и семейной обстановки, интересов и вкусов.
   Образовательная программа является модифицированной, по направленности – физкультурно-оздоровительной, по уровню освоения – углубленной, по способу подачи содержания и организации учебного процесса – комплексной, вертикально –горизонтальной.
 1.2Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность.
   Именно с этими характеристиками учеников сообразуются ближайшие и отдалённые цели образовательного акта и всего учебного курса содержание образования в программе. Диагностика возможностей и способностей учащихся предшествует образовательному процессу и осуществляется на всём его протяжении.
   Образование предполагает искусство тренера-преподавателя (чаще всего как лидера группы) предоставлять ученикам содержание образования в наиболее доступной для них форме и наиболее действенными методами. Содержание образования отвечает целям (потребностям) учащихся, а также социально детерминированным целям. Обе группы целей должны иметь гармонизирующую их общую часть.
   Содержание образования в программе для групп спортивного оздоровления (СОГ) с обучающимися в возрасте от 4,5 до 7 лет направлено на оптимизацию учебного тренировочного процесса. Через два-три года занятий в группах раннего физического развития 
6

детей можно направить в группы начальной подготовки по спортивным специализациям: тхэквондо, художественной гимнастики, спортивной аэробики. Рекомендации для родителей основаны на обучаемости занимающихся их анатомических, физиологических и психических способностях. Обучаемость включает в себя способности к научению, запоминанию, ассоциации и упражнению. Программа предусматривает поэтапное развитие способностей.
   Эффективность работы тренеров-преподавателей во многом зависит от учебных планов и программ. Нами разработана учебная программа в области обучения жизненно необходимым двигательным навыкам, направленному физическому развитию в нашей стране на начальном уровне получения образования в спортивных образовательных учреждениях.
   Педагогическая целесообразность обусловлена необходимостью вовлечения обучающихся в социально-активные формы деятельности, а именно в занятия физической направленности.
   Отличительной особенностью данной программы является объект – объектные, объект – субъектные, субъект – субъектные отношения между тренером-преподавателем и воспитанником. Стремление к общим стандартам техники, средств и методов технической подготовки в стремлении достичь высоких результатов. Поэтому необходима творческая работа тренера над индивидуальными особенностями воспитанников. При этом следует учитывать, что индивидуальные особенности развития каждого из обучаемых редко вполне соответствуют типовым характеристикам, о которых написано в руководствах. В связи с этим следует говорить о необходимости учитывать индивидуальные особенности развития и подготовленности обучаемых, следовательно, главной задачей процесса совершенствования личности обучаемых в теоретическом, техническом и тактическом развитии является усовершенствование структуры двигательных действий, их динамики, кинематики и ритма с учетом индивидуальных особенностей спортсменов.
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1.3Цель и задачи дополнительной образовательной программы
   Настоящая программа деятельности для образовательных учреждений, непосредственно связанных с развитием олимпийских видов спорта, и так и формированием здорового образа жизни для спортивных групп, ЦДТ, ДЮСШ имеет направленный воспитательный, спортивно-оздоровительный и обучающий характер работы с детьми городов России.
   На фоне социальных и экономических катаклизм общества идет увеличение количества общественных организаций, спортивных клубов, кружков, секций, причем большую долю среди них составляют различные клубы и секции, где готовят спортсменов различного уровня. При этом профессионализм педагогов-тренеров, занимающихся подготовкой спортсменов такого типа, к сожалению, часто не соответствует современным профессиональным требованиям, предъявляемым к специалистам этого уровня.
    Задачи программы:
   Образовательные:
   – обучение двигательным умениям и навыкам;
   – обучение правилам поведения на занятиях;
   Развивающие:
   – формирование познавательной активности;
   – развитие кондиционных и координационных способностей;
   – овладение двигательными умениями и навыками;
   – приобретение соревновательного опыта.
   – формирование социальной активности: общение в группе, навыки дисциплины;
   Воспитательные:
   – воспитание интереса к занятиям физической культуры и спортом;
   – воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания;
   – воспитание уважительного отношения к товарищам по спортивной группе;
   – воспитание коммуникативных навыков;
   В основе обучения лежат дидактические принципы педагогики: сознательность и активность, наглядность, систематичность, постепенность, доступность и прочность освоения знаний, принцип всестороннего развития.                                                         

  В основу типовой программы были заложены нормативно-
правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ и 
                                                        8

основополагающие принципы спортивной подготовки спортсменов, 
результаты научных исследований и передовой спортивной практики.
   Принципы комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).
   Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.
   Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

1.4 Отличительные особенности данной дополнительной программы от уже существующих.
   В настоящее время еще остается открытыми вопросы изучения особенностей обучения и воспитания спортсменов высокого класса, которые отличаются некоторой особенностью в развитии своих личностных качеств, в силу специфики своей профессиональной спортивной деятельности. Знание закономерностей формирования личности спортсмена в процессе ее профессионального спортивного становления позволяет оптимизировать процесс воспитания подрастающего поколения.
   Олимпийские виды спорта последнее время приобретают большую популярность в обществе, получают широкое распространение и признание как виды спорта, формирующие личность, входящие в Государственный реестр России, с присвоением спортивных разрядов и званий. Однако, методологическая база построения процесса обучения искусству проведения специализированных физкультурно-оздоровительных занятий в самом начале образовательного процесса, как целостная методика технология, доступная для применения в данных видах спорта, до сих пор 
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разработана недостаточно.
 При работе с детьми, пришедшими заниматься в группы раннего развития в образовательное учреждение выявлены необходимые условия, которые необходимо создать и возможные проблемы, которые необходимо устранить для выполнения задач воспитания, обучения и развития. Рассмотрим основные из них:
   1. Установление контакта с каждым родителем для получения информации о ребёнке, создания родительских советов и организации контроля за поведением.
   2. Отсутствие у детей знаний о правильном поведении на тренировке или занятии.
   3. Небольшой объём знаний в области физической культуры.
   4. В большинстве случаев слабое физическое развитие.
   5. Отсутствие привычки трудиться.
   6. Низкий уровень двигательной активности.
   7. Ослабленное здоровье.
   8. Отсутствие положительного примера и влияния в семьях. Во многих семьях конфликтные ситуации или другие социальные проблемы.
   9. Отсутствие положительного опыта занятий физкультурной или спортивной деятельности.
   10. Отсутствие, каких либо целей в жизни.
   11. Отсутствие общественно полезных авторитетов.
   12. Низкий уровень развития психологических качеств.
   13. Отсутствие должного интереса к занятиям, непонимание и нежелание укреплять свое здоровье.
   14. Отсутствие элементарных теоретических знаний по анатомии, гигиене, здоровому образу жизни.
   15. Низкий уровень основных учебных умений.
   16. Слабо развито или деформировано умение самовыражаться, строить отношения с окружающими людьми.
   В группы спортивного оздоровления также зачисляются дети, которые проходят реабилитацию после травм. Участие в соревнованиях по видам спортивной специализации необязательно, но приветствуется.
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1.5   Программный материал для практических занятий
   В данном разделе программы приводится перечень основных средств и методов общей специальной физической и технико-тактической подготовки. Наиболее универсальным тренировочным средством для учащихся этапа начальной подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в учебно-тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости.
   Отечественные и зарубежные специалисты считают эффективным методом подготовки юных спортсменов использование разработанных тренировочных заданий определенной направленности. Поэтому программный материал для учащихся этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного рекомендуется представлять в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности: тренировочные задания для проведения разминки; блоки тренировочных заданий для развития, как отдельных физических качеств, так и комплекса качеств, а также обучению технике выполнения физических упражнений. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировка нагрузки и режим её выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). В основной части занятия концентрируются упражнения конкретной преимущественной направленности.
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2.Нормативная часть образовательной программы

   Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы образовательных учреждений в группах раннего развития 52 недели

Таблица 1

Режимы спортивно-оздоровительной работы 

	Наименования этапа
	Год обучения
	Минимальный возраст зачисления
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю

	СОГ
	До года обучения
	6года  (художественная гимнастика)

7лет   спортивная аэробика)
	15человек
	3-6часов

	СОГ
	Свыше года обучения


	7-8летлет
	15человек
	6часов
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2.1   УЧЕБНЫЙ ПЛАН

Муниципального образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская школа по художественной гимнастике и аэробике « Гармония».

	Разделы подготовки
	Спортивно-оздоровительная группа

	Теоретическая подготовка
	4

	Техническая подготовка
	91

	Хореография
	69

	Общефизическая подготовка
	62

	Специальная физическая подготовка(СПУ)
	35

	Акробатика
	21

	Подвижные игры(ПИ)
	20

	Инструкторская и судейская практика
	-

	Восстановительные мероприятия
	10

	Часов в неделю
	6

	Общее количество часов
	312

	Участие в соревнованиях (количество)
	-

	Медицинское обследование


	По графику


   ♦ количество часов в группе может незначительно изменяться, в зависимости от уровня подготовленности учащихся, целей, задач и условий учебно-тренировочного процесса
   
   ♦ часы в таблице указаны с учётом совмещения работы над школой базовых движений, специальной физической подготовки, совершенствованием технико-тактического мастерства и специальных подготовительных упражнений.
   ОФП – общая физическая подготовка
   ПИ – подвижные игры
   СПУ – специальные подготовительные упражнения
   ТЕОРИЯ – необходимые теоретические знания
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Таблица2

2.2 ГОДОВОЙ ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ ДЛЯ СПОРТИВНО – ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ  ГРУПП

   (УЧЕБНАЯ НАГРУЗКА 6 ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ )

	Разделы подготовки
	Кол.

час
	0.9
	10
	11
	12
	0.1
	0.2
	0.3
	0.4
	0.5
	0.6
	0.7
	0.8

	Теоретическая

подготовка
	4
	1
	1
	1
	1
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Техническая подготовка
	91
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5

	Хореография


	69
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6

	ОФП


	62
	8
	8
	7
	7
	7
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5

	СФП


	35
	5
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Акробатика


	21
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Контрольно- переводные нормативы
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Всего часов


	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
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Таблица3 
  2.3  Схема тренировочного задания
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  Программа является-

	1
	По признаку функционального назначения
	- общеразвивающей,

	2
	По признаку направленности деятельности
	- спортивно-технической

	3
	По уровню освоения
	- углубленной

	4
	 По уровню готовности воспитанников
	- подготовительного уровня

	5
	По признаку тематической направленности
	- одной тематической направленности

	6
	По признаку возрастного предназначения
	- дошкольного образования

-школьного образования

	7
	По признаку полового предназначения
	- смешанного назначения (для обоих полов)

	8
	По формам реализации
	- групповая, аудиторная

	9
	По степени авторства
	- усовершенной
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2.4 Основные показатели выполнения программных требований на спортивно-оздоровительном этапе:
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

Учащиеся спортивно-оздоровительных групп допускаются к соревновательной практике только по личному желанию.
 -улучшение двигательных качеств у детей.

  - активность и заинтересованность родителей в здоровом образе жизни своих детей.

  -у детей приобретается привычка к регулярным занятиям физическими упражнениями.

  -двигательная активность в этом возрасте играет роль своеобразного регулятора роста  развития молодого организма, является необходимым условием для становления и совершенствования ребенка как биологического существа и социального объекта.

Учащиеся спортивно-оздоровительных групп зачисляются в спортивную школу « Гармония» на основании заявления родителей и врачебного допуска к занятиям.
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3. Методическая часть программы
Спортивно-оздоровительный этап
Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- улучшение физического развития;

- приобретение разносторонней физической подготовленности;

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

- воспитание черт спортивного характера;

- овладение основами техники передвижения на лыжах;

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физичес​кой работоспособности.
3.1ЭТАПЫ ОРГАНИЗАЦИИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ 

На первом этапе организации следует найти детей, увлечь их, заинтересовать тренировками в оздоровительной группе. С этой целью оформляются красочные объявления о наборе дошкольников в такую группу и развешиваются. Так же необходимо подходить к родителям, гуляющим с детьми во дворе и приглашать детей о оздоровительную группу. Здесь же проводится беседа с родителями о ЗОЖ детей и взрослых. На первых занятиях адаптация детей проходит быстрее, если предложить им вместе  со своей мамой или любимым близким человеком (папой, бабушкой, сестрой…) пройти в раздевалку, туалет, посмотреть спортивный зал, потрогать спортивные снаряды, инвентарь. То есть совершить небольшую экскурсию по школе. На первые занятия, а также и в течение года детям разрешается приносить с собой на тренировку любимую игрушку, которая может использоваться педагогом в течение тренировки в любой ситуации.

  Задача второго этапа- заинтересовать детей в группе с помощью разнообразных форм и методов обучения. Этот этап самый трудный 
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и длительный с октября по май. Главное создать благоприятную, 
комфортную атмосферу в группе, чтобы дети  стремились и ждали общения друг с другом, которое требует от ребенка подчинения правилам общения в коллективе.

  И третий, заключительный этап - это подведение итогов года, продолжительность которого май месяц. Предварительно приглашается врач, который осуществляет повторный (первый осмотр детей врачом бывает в сентябре) осмотр детей. Результаты осмотра доктор доводит до сведения родителей и дает конкретные рекомендации по профилактике заболеваний на летний период (по закаливанию, исправлению осанки и коррекции плоскостопия). Задача третьего этапа – оставить в душе ребенка хорошее,

доброе впечатление о занятиях в оздоровительной группе, о педагоге - тренере, о друзьях, которые появились у них за прошедший год. В конце учебного года проводится спортивный праздник, на который приглашаются гости – родители, тренеры – преподаватели и спортсмены школы с показательными выступлениями. Праздник проходит с участием взрослых. Они принимают участие в эстафетах, соревнованиях, играх – забавах. Праздники должны всегда сопровождаться вручением наград и сладких призов. В завершении праздник заканчивается общим чаепитием и приглашением детей на следующий год в спортивные секции нашей школы.

3.2 СТРУКТУРА ЗАНЯТИЙ

Программа рассчитана на 52 недели тренировочных занятий. Возраст детей 6-16 лет. Количество обучающихся в группе 12- 15 человек. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. Длительность одного часа 40 минут. Вводная часть 15- 20 минут. Основная часть 40-60 мин.  Заключительная часть 5-10 минут.

  В первой части занятия предлагаются построение, перестроение, упражнения на внимание, ходьба, бег, несложные игровые задания. Заканчивается эта часть стретчингом – растяжкой. Особое внимание обращается на чередование упражнений в ходьбе и беге. Их однообразие утомляет детей, снижает качество упражнений, так же может привести к не желательным последствиям. 

  Во второй части занятия – аэробный комплекс упражнений, который выполняется по ритмичную музыку, уделяется большое внимание развитию базовых движений аэробики. Проводится игра большой подвижности.

  В заключительной части используют упражнения в ходьбе, несложные игровые задания, игра малой подвижности, задания на 
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дом.

  В летнее время программный материал выполняется детьми в форме домашнего задания с записью в личном дневнике под руководством родителей. Основная нагрузка на лето направлена на оздоровление - упражнения на осанку, плавание, профилактика плоскостопия – ходьба по траве, песку, по мелким камешкам.
3.3  Теоретическая подготовка
1.Вводное занятие. История развития видов спорта (художественная гимнастика, спортивная аэробика 2.Техника безопасности на занятиях. Ги​гиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отды​ха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах. Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий.  Помощь при ушибах, растяжении. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви. Значения и способы закаливания. Сос​тавление рационального режима дня с учетом тренировочных нагру​зок. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Недопустимость употребления алкоголя, курения при заняти​ях лыжным спортом. Значение и содержание самоконтроля в про​цессе занятия лыжным спортом. Объективные и субъективные пока​затели самоконтроля. Дневник самоконтроля.3. Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним. 4.Основные средства восстановления. Спортивный массаж, самомассаж и их применение в учебно-тренировочном процессе. Основные приемы самомассажа. Гидромассаж и его применение. Водные процедуры как средство восстановления.

3.4 Практическая подготовка
1. Общая и специальная физическая подготовка. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на раз​витие гибкости, координационных способностей, силовой выносли​вости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упраж​нения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Комплексы специальных упражне​ний 
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2. Техническая подготовка. Обучение специальным подготови​тельным упражнениям.
Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания занятий. При выборе упражнений для каждого урока следует идти от более простых к сложным. Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных способностей, усвоения разнообразных навыков являются упражнения с предметами. Комбинаций упражнений с предметами может быть неограниченное количество. Преподаватель должен помнить, что упражнения с предметами, должны иметь элемент новизны. Их следует выполнять при изменении отдельных характеристик движения (пространственных, временных, силовых).Выполняя программный материал следует помнить для младшего школьного возраста занимающихся занятия следует проводить в игровой форме. Игровые упражнения « Будь внимательным», « Затейники», « Вершки и корешки» и т.д.

3. Практические рекомендации по организации физической, технической подготовки. В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тре​нировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать учебно-тренировочному процессу эмоцио​нальную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям. Поскольку в спортивно-оздоровительных группах занимаются учащиеся разного паспортного и биологического возраста, с неоди​наковой физической подготовленностью, то при проведении всевоз​можных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравни​вания возможностей занимающихся.
 -тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в отли​чие от объективных, обусловлены индивидуально-психологичес​кими особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, пережива​ний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. Для воспитания способности преодолевать объективные труд​ности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым 
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функциональным состоянием, необходимо на тренировках модели​ровать эти состояния. Для этого нужно включать в тренировку от​дельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости. Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабаты​вается с помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специаль​но создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсме​на проявлять все волевые качества. Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение труд​ных упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоцио​нальные переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающие​ся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с вы​раженными положительными показателями.
3.5 АКРОБАТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Акробатика - одно из средств физического развития и совершенствования двигательных способностей человека. Занятия акробатическими упражнениями оказывают разностороннее воздействие на организм занимающихся. Они способствуют развитию силы, скоростно-силовых качеств, гибкости, подвижности нервных процессов, устойчивости к изменениям положения тела в пространстве воспитывают смелость, решительность, ловкость. Акробатические упражнения весьма универсальны.

  Все акробатические упражнения подразделяются на акробатические прыжки

(перекаты, кувырки, полуперевороты, перевороты, сальто), балансирования (сохранения равновесия при неустойчивом положении – упоры, равновесия, стойки, воспроизведения заданной позы с переключением внимания и чувствительного контроля с одних участков тела на другие, а также уравновешивание одного или нескольких партнеров – хваты, основы балансирования, силовые упражнения, поддержки, пирамиды), бросковые упражнения (броски и ловля партнера, соскоки).
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3.6ХОРЕОГРАФИЯ

Под хореографией понимается все то, что относится к искусству танца. В раздел хореографической подготовки входят элементы классического, народного, историко – бытового и современного танцев, исполняемых в виде экзерсиса у опоры и на середине.

  Урок хореографии может включать –

1) деми плие (полуприседы) и гран плие (приседы) во всех позициях в сочетании с пор де бра ( движениями руками), наклонами.

2) батман тандю (выставление на носок) и тандю жете (бросок ногой до 45 градусо ) в 1 и 5 позициях во всех направлениях, различных вариациях и сочетаниях.

3) рон де жамб пар тер и ан Лер  круговые движения по полу и по воздуху) вперед и назад в различных вариантах и сочетаниях.

4) батман фондю и фраппе (плавное и резкое сгибание и разгибание) во всех направлениях.

5) релеве лян и девлопе (поднимание прямой ноги через разгибание).

6) гран батман жете  (махи на 90 градусов и выше) из 1 и 5 позиции.
7) маленькие хореографические прыжки.

8) Народно - характерные танцы.

9) комбинации на 16 тактов с изпользованием базовых шагов аэробики в современном стиле (фанк, стрит данс, латина).

2.Уметь подбирать элементы, музыкальное сопровождение и составлять произвольные комбинации для младших учащихся.

 3.знать правила соревнований, систематически привлекаться к судейству, уметь организовывать и проводить внутри школьные соревнования.
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 ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
1. Встать спиной к стене и прижаться к ней пятками, ягодицами и лопатками, затылком, голова прямо, руки прижаты к боковой поверхности бедер. Позу удерживать, напрягаясь в течение 20-30-40 сек. – 1 мин. Тоже, но руки в стороны, руки к плечам, руки вверх (руки касаются стены).

2. И.П. руки перед грудью. На 1-3 – три пружинящих рывка назад согнутыми руками так, чтобы свести лопатки. На 4 – рывок назад прямыми руками.

3. Тоже, но рывок назад прямыми руками выполнять одновременно с поворотом туловища налево, направо.

4. И.П. левая рука вверх, правая вниз. На 1-2 – 2 пружинящих рывка назад прямыми руками. На 3-4 – сменв рук и два пружинящих рывка прямыми руками.

5. И.П. ноги врозь пошире, руки в стороны – повороты туловища влево и вправо.

6. И.П. левая рука вверх, правая на пояс, ноги шире плеч. На 1-2 – 2 пружинящих наклона вправо, на 3-4 смена положения рук и 2 пружинящих наклона влево.

7. И.П. Лежа на животе руки вверх. На 1 – прогнуться, голову, руки и ноги отвести назад, на 2 – И.П.

8. И.П. упор лежа на животе. На 1 – прогнуться, голову и согнутые в коленях ноги отвести назад до касания носками головы, на 2 – и.п.

9. и.п. лежа на животе прогнуться, взяться руками за ступни согнутых ног. На 1-2 – пружинящие перекаты на животе вперед и назад.

10. и.п. лежа на животе руки вверх. На 1-2 – перекат вправо с поворотом на 360*, 3-4 – перекат влево с поворотом. При выполнении упражнения тело вытянуто, напряжено.

11. и.п. – лежа на животе, руки за голову, носки ног закреплены. На 1 – прогнуться назад, поднять туловище и выполнить несколько поворотов туловища влево и вправо. На 2 – и.п.

12. и.п. лежа на передней поверхности бедра на  г/скамейке руки за голову, партнер удерживает за ноги, тоже упражнение, что и № 11.

13. Вис на кольцах, перекладине, канате в течение 10-20-30-40 сек. (тело расслаблено).
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3.7 ПЕРЕЧЕНЬ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙИ НАВЫКОВ ВОСПИТАННИКОВ НА КОНЕЦ ГОДА

Должны знать-

  1.Вид спорта, которым занимаются, другие виды спорта, название школы, которую посещают.

  2.Правила поведения до и после тренировки. Питьевой режим. Гигиена.

  3.Имеют понятие о спортивной одежде, спортивном инвентаре и снарядах.

  4.Понимать доступную спортивную терминологию.

  5.Комплекс упражнений, корригирующих осанку.

  6.Умение объяснить правила ранее разученных подвижных игр.

Должны уметь выполнять-

   1.Простые строевые упражнения - строится в шеренгу, в колонну по одному, в круг, и т.д.

  2. Легко ходить и бегать друг за другом по кругу, координируя работу рук и ног.

  3.Разновидности бега и ходьбы.

  4.Ползать на четвереньках, на локтях – грудью и спиной вперед.

  5.Прыжки на месте ноги врозь – вместе, и с продвижением вперед.

  6.Освоить прыжки в длину с места, с небольшой высоты, и прыжки в высоту.

  7.Прыгать через скакалку любым способом.

  8.Освоить « школу мяча», метать мяч в даль, перебрасывать через сетку, правой и левой рукой поочередно, метать в цель.

  9.Ходить, бегать и выполнять упражнения на возвышенной опоре с предметом на голове.

  10.Играть в подвижные игры, соблюдая правила игры.

  11.Упражнения базовой аэробики.
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3.8 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

  Психологическая подготовка – педагогический процесс, направленный на воспитание личности спортсмена, его морально- волевых качеств, осуществляемых в ходе всей спортивной подготовки. Выделяют следующие ее направления-

  1.Базовая психологическая подготовка решает воспитательные, образовательные задачи, формирование и совершенствование основных психических качеств и умений.

2.Психолочическая подготовка к тренировкам включает формирование устойчивости мотивации и стремления к достижению поставленной цели.

3.Психологическая подготовка к соревнованиям заключается в умении привести себя в состояние боевой готовности и противодействовать соревновательному стрессу.

  Желательными условиями овладение программы  подготовки в спортивной аэробики является ведение каждым занимающимся дневника. Благодаря этому по мере прохождения учебного материала у занимающихся формируются объективные представления о собственных возможностях, средствах и методах их развития и совершенствования. Правильное и четкое ведение дневника делает его своеобразным руководством, необходимым ученику для самостоятельных занятий.

ПОЭТАПНЫЙ ПЛАН ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

  Задачи 1 этапа – 1. Формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы.

   2.Формирование благоприятных  отношений к спортивному режиму и тренировочным нагрузкам.

3.9 ПЛАНИРОВАНИЕ

  Планирование работы требует системность, последовательность подачи учебного материала, способствует как закреплению и совершенствованию физических упражнений, так и повышению двигательной активности детей.
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УПРАЖНЕНИЯ, РЕКОМЕНДОВАННЫЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ДОМАШНИХ ЗАНЯТИЙ
Упражнения для развития силы:
1. Сгибание и разгибание рук, тоже, но руки на скамейке, стуле, тоже в упоре лежа, тоже, но ноги на скамейке.

2. Поднимание прямых ног лежа на спине, тоже до касания носками пола за головой.

3. Поднимание прямых ног из виса.

4. Поднимание согнутых ног из виса.

5. Подтягивание из виса лежа, тоже из виса.

6. Многократные приседания, приседания с выпрыгиванием вверх.

7. Из положения лежа на животе руки вверх согнутые, поднять руки и ноги. И.П.

Упражнения для развития ловкости.
1 .Прыжки со скакалкой, разными способами.

1. Прыжки через скакалку, вращаемую двумя товарищами.

2. Упражнения с мячом, Подвижные игры и эстафеты.

Упражнения для развития гибкости:
1. Маховые движения ног у опоры.

2. Круговые движения туловищем, тазом.

3. Вращение рук вперед и назад, удерживающих палку, скакалку.

4. Наклоны вперед из положения сидя, стоя (ноги прямые).

5. Из положения упора лежа на животе прогнуться, отвести голову назад, носками согнутых ног, коснуться головы.

6. Из положения лежа на животе взяться за ступни, согнуть ноги , прогнуться и выполнить перекаты вперед и назад.

7. «Мост» из положения лежа на спине, тоже из положения стоя наклоном назад.

8. «Полушпагат», «шпагат» левой, правой, поперечный.
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Упражнения для развития быстроты:
1. Бег на месте с высоким подниманием бедра.

2. Прыжок вверх на 1 и 2-х ногах на месте и в движении.

3. Ускорение (20-30 метров).

4. Движение рук и ног в разных направлениях с максимальной скоростью.

5. Один подскок при двухразовом вращении скакалки.

6. Эстафеты.

Упражнения для развития выносливости:
1. Многократные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении.

2. Тоже с вращением скакалки (серия из 30-40-50-60 подскоков).

3. Бег в среднем темпе на дистанцию 100,200,300,500 м.

Оздоровительные и закаливающие мероприятия:
1. Пешие, лыжные, велосипедные прогулки с родителями.

2. Плавание, прием солнечных и воздушных ванн, гигиенических водных процедур (душ после тренировки) с родителями.
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4.1ПЕРЕЧЕНЬ – ИНТЕРНЕТ - РЕСУРСОВ

Консультант Плюс http://www.consultant.ru/:
· Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

· Приказ Минздравсоцразвития Российской Федерации от 09.08.2010 г. № 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». 
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