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Паспорт программы

	Название программы
	Дополнительная общеобразовательная программа 
«Художественная гимнастика»

	Составители
	Педагоги дополнительного образования Мирикова И.А., Субботина О.А.

	Организация - исполнитель
	МАУДО ЦРТДЮ «Нарт»

	Адрес
	г.Владикавказ, пр. Доватора, 11 «а»

	Возраст обучающихся
	5-12 лет

	Срок реализации программы 
	5 лет

	Направленность
	физкультурно - спортивная

	Вид программы
	модифицированная

	Уровень освоения
	общеразвивающая

	Год разработки программы
	2010

	Год обновления программы
	2019

	Цель
	разностороннее и гармоничное развитие ребёнка, выявление и развитие творческих способностей и физических качеств, формирование двигательных умений и навыков учащихся дошкольного и младшего школьного возраста средствами художественной гимнастики.

	Задачи
	Образовательные:

· познакомить с историей и разновидностями гимнастики;

· обучить первоначальным навыкам гимнастики;

· научить демонстрировать свои достижения;
· освоить подготовительные, подводящие простейшие упражнения, элементы и   композиции с предметом и без;
· приобрести специальные знания, умения и навыки, необходимые для успешной деятельности в художественной гимнастике

Развивающие:

· содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению работоспособности детского организма;

· способствовать формированию опорно-двигательного аппарата, правильной осанке и навыков координации движений;

· развить творческие способности обучающихся (образное мышление, воображение, фантазию, эмоциональную выразительность);

· развить чувство ритма, музыкальность, координацию движений, внимания, наблюдательность;

· развить природные общефизические данные: подвижность связок и суставов, «подъём», «выворотность», прыгучесть, «танцевальность», гибкость, пластику, осанку, силу, выносливость, ловкость;

Воспитательные:

· воспитать волевые качества личности: целеустремлённость, дисциплинированность, трудолюбие, аккуратность, ответственность;

· приобщить обучающихся к здоровому образу жизни;

· оказать помощь в социальной адаптации обучающихся – сформировать навыки культуры общения со сверстниками и взрослыми, навыки работы в коллективе;

· привить интерес к гимнастике;

воспитать культурно-гигиенические навыки.

	Количество часов
	1080

	Срок реализации 
	5 лет

	Форма обучения
	Групповая, очная

	Условия реализации программы (оборудование, инвентарь, специальные помещении, ИКТ и др.)
	· гимнастический зал 8*5,5 метров, высокий потолок, 
· ковровое покрытие;
· гимнастические скамейки, 
· шведская стенка, 
· станки для хореографии, 
· зеркала, 
· маты, 
· пианино, 
· музыкальный центр;
· раздевалка, 
· стеллажи для хранения предметов художественной гимнастики;
· предметы художественной гимнастики – скакалка, обруч, мячи, ленты.


Аннотация

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Художественная гимнастика» имеет физкультурно спортивную направленность. Актуальность  данной программы по художественной гимнастике обусловлена анализом имеющихся социальных поблеем, связанных со здоровьем подрастающего поколения. Все больше детей имеют различные хронические заболевания, причиной которых является малоподвижный образ жизни. Дошкольный и младший школьный  возраст - решающий период в жизни ребенка. Потребность в движениях составляет одну из основных физиологических особенностей детского организма, являясь условием его нормального формирования и развития. Одним из средств двигательной активности для девочек служат занятия художественной гимнастикой. Занятия  художественной гимнастикой положительно влияют на и  здоровье ребенка, и на воспитание личности. Художественная гимнастика наряду с развитием физических качеств также способствует морально – нравственному и эстетическому воспитанию. В процессе занятий формируются моральные и волевые качества, развивается эмоционально-образное мышление, формируются жизненно важные двигательные умения и навыки.  Программа реализуется в условиях в многопрофильного учреждения дополнительного образования и рассчитана на детей без специальной подготовки. Она 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. Программа адаптирована  к  возможностям  учреждения  для занятий данным видом спорта и представляет I этап обучения художественной гимнастике - оздоровительно-развивающий (начальная подготовка). Программа ориентирована не на выполнение спортивных разрядов и участие в соревнованиях, а направлена на достижение личностного успеха учащихся, их оздоровление, социальную адаптацию в обществе, а также на развитие физических и моральных качеств ребенка. Срок обучения по данной программе – 5 лет. Возраст обучающихся – 5- 12 лет. 
Пояснительная записка.
В период становления новой системы образования в педагогической теории и практике, в учебно-воспитательном процессе происходят существенные изменения.
Содержание образования обогащается новыми процессуальными умениями, развитием способностей, творческим решением проблем педагогики.
В российском образовании провозглашен принцип вариативности, который дает возможность педагогическим коллективам учебных заведений выбирать и конструировать педагогический процесс по любым моделям.
Разработка настоящей программы вызвана необходимостью совершенствования учебного процесса в многопрофильном учреждении дополнительного образования. Данная программы призвана помочь определить направление и содержание учебно-тренировочной и воспитательной работы объединения художественной гимнастки и установить единые принципы организации занятий в учебных группах.
Направленность дополнительной образовательной программы «Грация» - физкультурно-спортивная. Тип программы – общеразвивающая.
Образовательная программа дополнительного образования детей «Грация» разработана в соответствии с:

1. Законом Российской Федерации «Об образовании» от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ;

2. Национальная доктрина образования в Российской Федерации (утверждена Постановлением Правительства Российской Федерации от 4 октября 2000 г. N 751)

3. Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013г. №1008)

4. Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 18 ноября 2015г. №09-3242 )

5. Требованиями к структуре и содержанию программы дополнительного образования детей (письмо Министерства образования Российской Федерации от 18 июня 2003г. №28-02-484/16);

6. Примерными требованиями к программам дополнительного образования детей (Приложение к письму Департамента молодёжной политики, воспитания и социальной поддержки детей Минобрнауки России от 11.12.2006г. №06-1844);

7. Сан ПиНом 2.4.4.3172 – 14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»

8. Уставом МАУДО ЦРТДЮ «Нарт»

Актуальность  данной программы по художественной гимнастике обусловлена анализом имеющихся социальных поблеем, связанных со здоровьем подрастающего поколения. Все больше детей имеют различные хронические заболевания, причиной которых является малоподвижный образ жизни. Дошкольный и младший школьный  возраст - решающий период в жизни ребенка. Потребность в движениях составляет одну из основных физиологических особенностей детского организма, являясь условием его нормального формирования и развития. Одним из средств двигательной активности для девочек служат занятия художественной гимнастикой. Занятия  художественной гимнастикой положительно влияют на и  здоровье ребенка, и на воспитание личности. Регулярность и правильность организованных занятий по художественной гимнастике с детьми в значительной степени восполняют недостаток движения, а также предупреждают умственное переутомление, повышают работоспособность детей и приносят хороший оздоровительный эффект.
Педагогическая целесообразность  программы заключается в  осуществлении учета возрастных физиологических и психологических особенностей каждого обучающегося, в подборе каждому из них своего комплекса тренировочных упражнений. Программа построена с учетом анатомо-физиологических особенностей и биологического развития ребёнка 5-10 лет  (чувство ритма, музыкальный слух, гибкость, растяжка), а также основана на изучении детской психологии (память, координация движений, мышление). Программа  подготовлена  с  учетом опыта  обучения  и  тренировок  гимнасток,  результатов  последних  научных  рекомендаций  в  данном  виде  дополнительного  образования,  практических  рекомендаций  по педагогике,  психологии,  возрастной физиологии,  по теории  и  методике  физического воспитания,  а  так же  с  учетом имеющейся  спортивной  базы  и  наличия  кадрового  состава специалистов  по  художественной  гимнастике.
Учебный процесс построен в неотрывной взаимосвязи образовательного, воспитательного и развивающего компонентов.  Художественная гимнастика наряду с развитием физических качеств также способствует морально – нравственному и эстетическому воспитанию. В процессе занятий формируются моральные и волевые качества, развивается эмоционально-образное мышление, формируются жизненно важные двигательные умения и навыки. 
Отличительные особенности программы обусловлены тем, что она реализуется в многопрофильном учреждении дополнительного образования, а не спортивной школе. Программа рассчитана на детей без специальной подготовки. Она 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. Программа адаптирована  к  возможностям  учреждения  для занятий данным видом спорта и представляет I этап обучения художественной гимнастике - оздоровительно-развивающий (начальная подготовка). Программа ориентирована не на выполнение спортивных разрядов и участие в соревнованиях, а направлена на достижение личностного успеха учащихся, их оздоровление, социальную адаптацию в обществе, а также на развитие физических и моральных качеств ребенка. Наиболее одаренные обучающиеся имеют возможность продолжить обучение в специализированном учреждении. 

Особенностью занятий является положительный настрой детей, который должен быть обеспечен умелым планированием занятий, правильным отношением руководителей к достижениям каждого ученика. На занятиях необходимо поощрение малейших успехов ребёнка, помощь в преодолении индивидуальных затруднений, терпеливое отношение к детям. Не допускается резкий тон общения с учениками. Дети должны испытывать радость от занятий и желание прийти на них снова.

Новизна программы заключается в широком использовании в учебном процессе игровых технологий. Музыкальные игры (сюжетные, соревновательные), как правило, включаются на завершающем этапе занятия и позволяют снизить эмоциональное и физическое напряжение. В то же время в игровой форме легче происходит усвоение таких понятий, как ритм, темп, музыкальная фраза, развивается эмоционально – образное восприятие музыки  и движения. Связь художественной гимнастики с такими видами искусства, как музыка и танец, способствует эстетическому воспитанию обучающихся, что соответствует специфике учреждения и задачам, стоящим перед педагогом. Для педагога – руководителя объединения художественной гимнастики, функционирующего в условиях  многопрофильного УДО,  на первый план выходит не только подготовка обучающихся к соревновательному процессу и сдаче нормативов на спортивный разряд, но и  постановка спортивно – хореографических композиций для различных концертных программ. Такие постановки позволяют задействовать максимальное число детей и создать «ситуацию успеха» для каждого. Зрелищность выступлений, заключающаяся в четкости и ритмичности действий, красочности предметов и костюмов, а также эмоциональной выразительности движений, развивает чувство прекрасного и творческие способности детей и является прекрасной мотивацией для дальнейших занятий. 
Дополнительная общеобразовательная программа по художественной гимнастике «Грация» является модифицированной и составлена на основе Типовой программы по художественной гимнастике для ДЮСШ, рекомендованной Министерством образования Российской Федерации (М., 2000 г.), а также опирается на дополнительную общеобразовательную общеразвивающую программу «Художественная гимнастика «Искра» педагога дополнительного образования Андриановой Елены Ивановны МАУДО «ЦДТ» г. Сыктывкар и дополнительную общеобразовательную программу «Художественная гимнастика» педагога дополнительного образования Любимовой Валентины Владимировны МБУДО ДДТ п. Унъюган ХМАО. 
Цель программы: разностороннее и гармоничное развитие ребёнка, выявление и развитие творческих способностей и физических качеств, формирование двигательных умений и навыков учащихся дошкольного и младшего школьного возраста средствами художественной гимнастики.

Задачи программы:

Образовательные:

· познакомить с историей и разновидностями гимнастики;

· обучить первоначальным навыкам гимнастики;

· научить демонстрировать свои достижения;
· освоить подготовительные, подводящие простейшие упражнения, элементы и   композиции с предметом и без;
· приобрести специальные знания, умения и навыки, необходимые для успешной деятельности в художественной гимнастике

Развивающие:

· содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению работоспособности детского организма;

· способствовать формированию опорно-двигательного аппарата, правильной осанке и навыков координации движений;

· развить творческие способности обучающихся (образное мышление, воображение, фантазию, эмоциональную выразительность);

· развить чувство ритма, музыкальность, координацию движений, внимания, наблюдательность;

· развить природные общефизические данные: подвижность связок и суставов, «подъём», «выворотность», прыгучесть, «танцевальность», гибкость, пластику, осанку, силу, выносливость, ловкость;

Воспитательные:

· воспитать волевые качества личности: целеустремлённость, дисциплинированность, трудолюбие, аккуратность, ответственность;

· приобщить обучающихся к здоровому образу жизни;

· оказать помощь в социальной адаптации обучающихся – сформировать навыки культуры общения со сверстниками и взрослыми, навыки работы в коллективе;

· привить интерес к гимнастике;

· воспитать культурно-гигиенические навыки.

Возраст обучающихся
Возрастной диапазон детей 5-12 лет. В объединение принимаются только девочки без предварительной подготовки и отбора, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья, имеющие интерес к спортивным занятиям. Для приема в объединение обязательная медицинская справка. 
Срок реализации программы: 5 лет
Совокупная продолжительность реализации программы 1080 часов.
Схема возрастного и количественного распределения детей по группам:
	Год обучения
	Кол-во занятий в неделю
	Продолжительность. одного занятия
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во часов в год

	I - II
	3
	2
	6
	216

	III- IV
	3
	2
	6
	216

	V
	3
	2
	6
	216


Форма и режим занятий

Форма обучения – групповая, очная.

Программа предусматривает теоретические и практические занятия. Теоретические проводятся в форме бесед, демонстрации видеоматериала. Практические проводятся в форме тренировочных занятий, игр, соревнований. Рекомендуемое количество обучающихся в группах – 

1-2 год обучения – 20 – 25 чел
3-4 год обучения – 15 – 20   чел

5 год обучения – 12 – 15  чел
Режим занятий в соответствии с нормами САНПиН 2.4.4.3172 – 14:

1-2 год обучения – 3 раза в неделю по 2 занятию по 30 минут (с перерывом 10 мин.).

3-4 год обучения – 3 раза в неделю по 2 занятию по 45 минут (с перерывом 10 мин.).

5 год обучения – 3 раза в неделю по 2 занятию по 45 минут (с перерывом 10 мин.).

Планируемые результаты.

По итогам освоения программы у обучающихся будут сформированы следующие результаты:

По образовательному компоненту:

Ребенок будет знать:
·  историю развития художественной гимнастики как вида спорта;

·  разновидности гимнастики;

· терминологию художественной гимнастики (названия элементов, упражнений);
· музыкальные и танцевальные термины и понятия, необходимые для освоения программы;

· основы гигиены и здорового образа жизни;

Ребенок будет уметь: 

· выполнять основные упражнения, элементы и композиции художественной гимнастики с предметом и без;
· демонстрировать свои достижения;
· участвовать в соревнованиях и показательных выступлениях;

По развивающему компоненту:

Ребенок разовьет:
· чувство ритма, музыкальность, координацию движений, внимания, наблюдательность;
· природные общефизические данные: подвижность связок и суставов, «подъём», «выворотность», прыгучесть, «танцевальность», гибкость, пластику, осанку, силу, выносливость, ловкость;
· творческие способности (образное мышление, воображение, фантазию, эмоциональную выразительность);
По воспитательному компоненту:

Ребенок приобретет:

· культурно-гигиенические навыки, привычку к здоровому образу жизни;
· волевые качества личности: целеустремлённость, дисциплинированность, трудолюбие, аккуратность, ответственность;
· навыки культуры общения со сверстниками и взрослыми, навыки работы в коллективе;
· интерес к занятиям спортом.

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы

Для оценки результативности и личностного развития обучающихся применяется предварительный (стартовый), текущий, промежуточный и итоговый контроль:

· стартовый контроль (собеседование)

· текущий контроль (наблюдение, устный опрос, результаты участия в соревнованиях, конкурсах, фестивалях различного уровня)

· промежуточная аттестация (сдача контрольных нормативов)

· итоговый контроль (показательные выступления перед родителями). По окончании обучения по программе обучающимся предстоит итоговая аттестация, которая проходит в один этап – сдача практического материала в виде соревнований.
После первого и последующих годов обучения обучающиеся сдают контрольные тесты, по результатам которых педагог принимает решение о возможности перевода девочки на следующий год обучения. По итогам промежуточной аттестации обучающиеся переводятся на следующий год обучения. Гимнастка, показывающая блестящие результаты, соответствующие более высокому уровню подготовки, по итогам аттестации, сдачи контрольных нормативов и решению педагога (совместно с родителями) может быть переведена не на следующий год обучения, а на один год выше. Такая же ситуация может происходить и при зачислении на первый год обучения – девочки соответствующие более высокому уровню подготовки, принимаются в группу второго  (или более) года обучения.

Учебно-тематический план 1-2 годов обучения

(5-7 лет)

	№ 
	Тема
	Всего
	Теория
	Практика

	1 
	Введение
	2
	2
	 

	2 
	Гигиенические основы занятий
	4
	4
	 

	3 
	Общая физическая подготовка
	30
	2
	28

	4 
	Специальная физическая подготовка
	30
	2
	28

	5 
	Прыжковые упражнения
	30
	2
	28

	6 
	Танцевальные упражнения
	30
	2
	28

	7 
	Акробатика
	30
	2
	28

	8 
	Упражнения со скакалкой
	14
	2
	12

	9 
	Упражнения с мячом
	12
	2
	10

	10 
	Музыкально-ритмическая подготовка
	30
	4
	26

	11 
	Итоговые занятия
	4
	 
	4

	
	Итого
	216
	24
	192


Содержание обучения

1. Введение. Теория. История развития художественной гимнастики. Краткое содержание и программа занятий. Элементарные правила художественной гимнастики. Правила поведения в спортзале. Инструктаж по технике безопасности. 
Необходимо осветить такие вопросы: для чего нужен спорт в раннем детстве (обратить внимание на значение физических упражнений для правильного развития); объяснить элементарные правила художественной гимнастики. Формы проведения: беседа, игра-испытание.
2. Гигиенические основы занятий. Теория. 
– гигиена занятий;
– одежда и обувь для занятий;
– влияние занятий физической культурой на рост и развитие;
– утренняя гимнастика, режим дня.

Необходимо объяснить понятие «гигиена», правила общей гигиены, значение гигиены и режима дня для профилактики заболеваний. 

3. Общая физическая подготовка. Теория. Основы терминологии. Названия упражнений, стоек, прыжков и т.д. Правила выполнения. Правила игр.
Практика. 

3.1 Строевые упражнения:
– построение;
– выравнивание;
– ходьба на месте и в движении;
– переход с шага на бег и обратно.
При выполнении строевых упражнений необходимо добиваться строгого соблюдения интервалов и дистанций. При передвижении по залу используются маршевый шаг, различные виды ходьбы и бега с переменой темпа, ритма и скорости движения.

3.2 Общеразвивающие упражнения:
– для рук и плечевого пояса;
– для шеи и туловища:
– для ног;
– для мышц голени и стопы;
– для развития быстроты, ловкости, общей выносливости. 

Дозировка зависит от степени подготовки и индивидуальной выносливости. Предложить выполнение упражнений под счет или музыку; вносить творческие задания, предлагая что-то изменить, выполнить упражнения по-другому (одному ученику или группе).
3.3 Игры и игровые упражнения:
– сюжетные игры;
– обучающие игры;
– игры с преимущественным воздействием на двигательные качества;
– малые подвижные игры

Перед началом игры учитель объясняет ее ход и правила. После игры необходимо дать объективный анализ поведения всех играющих, соблюдения ими правил.
4. Специальная физическая подготовка. Теория. Основы терминологии. Названия упражнений, стоек, прыжков, поворотов  и т.д. Правила выполнения.
Практика. Техническая подготовка
4.1 Базовые упражнения:

– элементарные позы;

– движения отдельными частями тела.

4.2 Специальные упражнения:

а) упражнения в равновесии:

– стойка на носках;

– переднее равновесие.

б) волны:

– вертикальные и горизонтальные;

– одновременные и последовательные.

в) вращения:

– переступанием;

– скрестные.

5. Прыжковые упражнения. Теория. Правила выполнения прыжков. Практика. Прыжки
– выпрямившись;

– прогнувшись;

– со сменой ног (спереди, сзади).
При разучивании подскоков и прыжков важно эффективно использовать пружинящие движения ног. Обратить внимание на приземление с пальцев на пятки, полуприсед и выпрямление. В полете стремиться достичь предельной амплитуды.
6. Танцевальные упражнения. Теория.Правила выполнения упражнений. 

Практика. 
– шаг на полупальцах;
– бег на полупальцах;
– мягкий шаг;
– высокий шаг;
– пружинящий шаг;
– приставной шаг.

Так как эти движения несложны, целесообразно использовать целостный метод обучения. Для повышения интереса использовать сюжетные упражнения: «Кто ходит так тихо?», «Кто так высоко поднимает ноги?».
7. Акробатика. Теория. Правила выполнения упражнений. Безопасность своя и партнера.
Практика. 

– стойка на лопатках;
– «мост» из положения лежа;
– «мост» из положения стоя с поддержкой;
– «корзиночка»;
– «колесо»;
– полушпагат.

В ходе обучения исходить из возрастных особенностей и физической подготовленности детей. Использовать наглядные пособия и показ. Прибегать к образным сравнениям, активизирующим подражательные способности детей.
8. Упражнения со скакалкой. Теория. Правила выполнения упражнений. Безопасность своя и партнера.
Практика. 

– качания и махи скакалкой;
– круги в различных плоскостях;
– перепрыгивания;
– прыжок вперед;
– прыжок назад;
– вращения вперед – назад.
Ввиду высокой интенсивности упражнений их требуется тщательно дозировать.
9. Упражнения с мячом. Теория.  Правила выполнения упражнений в одиночку и с партнером. Безопасность.
Практика.
– перекаты по полу;
– бросок и ловля двумя руками;
– бросок с отбивом о стену;
– отбивы о пол;
– переброски.

Упражнения с мячом могут выполняться в парах, в группах и индивидуально.

Диаметр мяча – 12 см.
10. . Музыкально-ритмическая подготовка. Теория. Освоение понятий и терминов : 
– музыкальный ритм;
– музыкальный размер;
– музыкальный такт;
– музыкальный темп;

Практика.
– воспроизведение характера музыки посредством движений;
– музыкальные игры.
Формы музыкально-ритмического обучения: музыкальные игры (сюжетные и соревновательные) для развития чувства ритма. Можно включать различные задания: воспроизводить звуки хлопками, топаньем
11. Итоговые занятия. Промежуточная аттестация. Практика. 
Итоговые занятия проводятся в форме соревнований, показательных выступлений. Промежуточную аттестацию (тестирование) уровня знаний, умений и навыков, учащихся по образовательной программе педагог проводит в форме контрольных нормативов по общефизической и специальной физической подготовке.
К концу первого этапа обучения учащиеся должны 

знать:

·  историю развития художественной гимнастики;
·  о пользе занятий физическими упражнениями;

уметь:

· заниматься самостоятельно утренней гимнастикой;
· выполнять простейшие строевые упражнения;
· выполнять простые танцевальные шаги;
· выполнять базовые элементы с предметами художественной гимнастики;
· выполнять простые специальные упражнения художественной гимнастики;
· распознавать характер музыкального произведения
· выполнять программу разряда «Юный гимнаст».

- .

Учебно-тематический план 3-4 годов обучения

(8-10 лет)

	№ 
	Тема
	Всего
	Теория
	Практика

	1. 
	Введение
	2
	2
	 

	2. 
	Гигиенические основы занятий. Здоровый образ жизни
	4
	4
	 

	3. 
	Общая физическая подготовка
	24
	2
	22

	4. 
	Специальная физическая подготовка
	24
	2
	22

	5. 
	Прыжковые упражнения
	26
	2
	22

	6. 
	Танцевальные упражнения
	30
	2
	28

	7. 
	Акробатика
	30
	2
	28

	8. 
	Упражнения со скакалкой
	14
	2
	12

	9. 
	Упражнения с мячом
	12
	2
	10

	10. 
	Упражнения с лентой
	12
	2
	10

	11. 
	Музыкально-ритмическая подготовка
	30
	4
	26

	12. 
	Итоговые занятия
	4
	 
	4

	13. 
	Участие в соревнованиях
	4
	
	4

	
	Итого
	216
	26
	190


Содержание обучения

1. Введение. Теория. Художественная гимнастика – олимпийский вид спорта. Цели и задачи обучения на предстоящий период. Медицинский контроль. Техника безопасности:
– правила поведения в спортзале;

– инструктаж по противопожарной безопасности.
2. Гигиенические основы занятий. Теория. Правила гигиены и здоровый образ жизни. 
– утренняя разминка;
– режим питания, здоровое питание;
– организм человека;
– красивая осанка;
– вредные привычки;
– приемы расслабления;
– контроль самочувствия.

Формы проведения – беседа, дискуссия. 
3. Общая физическая подготовка. Теория. Основы терминологии. Названия упражнений, стоек, прыжков и т.д. Правила выполнения. Правила игр.
Практика. 

3.1 Строевые упражнения:
– строевой шаг;
– общие понятия о дистанции и интервалах.

– шаги и статические позы;

– построения и перестроения;
– передвижения по залу: в обход, змейкой, противоходом, по диагонали;
 – бег, стилизованный бег; 

– приставной шаг, 

– бег, высоко поднимая бедро;

– бег с захлестом назад. 

Необходимо уделять внимание качеству выполнения упражнений, используя словесные приемы обучения. Ходьба выполняется под музыку.
3.2 Общеразвивающие упражнения:
– упражнения для развития отдельных групп мышц:
– для рук и плечевого пояса;
– для шеи и туловища:
– для ног;
– для мышц голени и стопы;
– упражнения для развития двигательных качеств:

– для развития быстроты, ловкости, общей выносливости. 

Составляется комплект ОРУ, который действует на все группы мышц. Особое внимание уделяется развитию гибкости. Комплексы составляются в соответствии со степенью двигательной готовности учащихся. Девочки должны научиться оценивать болевое ощущение при растягивании, но до предела терпимости
3.3 Игры и игровые упражнения:
– обучающие игры;
– малоподвижные игры;
– эстафеты;
– упражнения из других видов спорта
Перед началом игры учитель объясняет ее ход и правила. После игры необходимо дать объективный анализ поведения всех играющих, соблюдения ими правил. Можно начинать проведение коллективных игр (деление на команды). Важно воспитывать чувство уважения к сопернику.
4. Специальная физическая подготовка. Теория. Основы терминологии. Названия упражнений, стоек, прыжков, поворотов  и т.д. Правила выполнения.
Практика. Техническая подготовка
3.4 Базовые упражнения:

– упражнения для правильной постановки ног и рук;
Правильная постановка ног и рук достигается с помощью классического экзерсиса. Основные элементы выполняются из облегченных исходных положений, чтобы избежать неблагоприятных воздействий на костно-связочный аппарат.
3.5 Специальные упражнения:

а) упражнения в равновесии:

– стойка на носках;

– равновесие в стойке на левой, на правой ноге;
– переднее равновесие;
– равновесие в полуприседе на левой ноге, на правой ноге;
б) волны:

– вертикальные и горизонтальные;

– одновременные и последовательные.

в) вращения:

– переступанием;

– скрестные.

5. Прыжковые упражнения. Теория. Правила выполнения прыжков. Практика. Прыжки
– прыжки выпрямившись с поворотом от 45° до 360°;
– разножка;
– прыжок прогнувшись;
– прыжок со сменой ног;
– подбивной прыжок.

Прыжки выполняются после разминки. Переходить к более сложным прыжкам можно лишь после освоения простых. Дозировка должна соответствовать индивидуальным возможностям детей, чтобы предотвратить деформацию стопы.
6. Танцевальные упражнения. Теория. Правила выполнения упражнений. 

Практика. 

Танцевальные шаги:
– острый;
– скрестный;
– скользкий;
– перекатный шаг галопа;
– шаг польки;
– шаг вальса;
– шаг на полупальцах;
– бег на полупальцах;
– мягкий шаг;
– высокий шаг;
– пружинящий шаг;
– приставной шаг.

При разучивании танцевальных шагов используется целостный метод обучения, а при разучивании более сложных танцевальных шагов (полька, вальс) движения расчленяют. Ставятся и разучиваются танцевальные композиции для выступления на концертах. 
7. Акробатика. Теория. Правила выполнения упражнений. Безопасность своя и партнера.
Практика. 

– «Мост» из положения стоя с поддержкой и без нее;
– «колесо»;
– кувырок назад;
– кувырок боком.
– стойка на лопатках;
– «корзиночка»;
– «колесо»;
– полушпагат.

По мере усвоения акробатических элементов составляются композиции, которые выполняются под музыку.Важно обеспечить страховку на начальном этапе обучения.
8. Упражнения со скакалкой. Теория. Правила выполнения упражнений. Безопасность своя и партнера.
Практика. 

– круги скакалкой в различных плоскостях;
– вращения вперед, назад;
– вращения скрестно, вперед, назад;
– перехваты скакалки около отдельных частей тела;
– прыжок вперед, назад;
– переброски;
– высокий бросок.
– качания и махи скакалкой;

Ввиду высокой интенсивности упражнений их требуется тщательно дозировать.
9. Упражнения с мячом. Теория.  Правила выполнения упражнений в одиночку и с партнером. Безопасность.
Практика.
– перекаты по полу;
– бросок и ловля двумя руками;
– бросок с отбивом о стену;
– бросок одной рукой и ловля двумя;
– отбивы о пол;
– перекат по рукам;
– переброски
– передача около туловища;
– передача над головой, под ногами;
– отбивы со сменой ритма;
– отбивы однократные и многократные;
– бросок двумя руками;
– бросок одной рукой;
– ловля с броска в перекат по двум рукам;
– обволакивания;
Упражнения с мячом способствуют развитию ловкости, быстроты реакции, а также формированию пластичности и мягкости движений. Используются мячи диаметром 8–12 см. Упражнения с мячом могут выполняться в парах, в группах и индивидуально.

10. Упражнения с лентой. Теория. Правила выполнения упражнений в одиночку и с партнером. Безопасность.
Практика. 

– махи, 

– круги, 

– «восьмерки», 

– спирали, 

– змейки, 

– передачи.
Длина ленты 4 метра, длина палочки 60 см.
11. . Музыкально-ритмическая подготовка. Теория. Повторение  понятий и терминов : 
– музыкальный ритм;
– музыкальный размер;
– музыкальный такт;
– музыкальный темп;

Освоение  понятий:

–мотив, мелодия;
Практика.
– распознавание характера музыки;
– музыкально-сюжетные игры;
– танцы.

– воспроизведение характера музыки посредством движений;
При показе и объяснении заданий следует учитывать возрастные особенности, чтобы дети правильно осмыслили характер и содержание музыки и сумели выразить это посредством движений. Задания надо стремиться делать творческими, разнообразными, активно воздействуя на воображение детей. 
12. Итоговые занятия. Промежуточная аттестация. Практика. 
Итоговые занятия проводятся в форме соревнований, показательных выступлений. Промежуточную аттестацию (тестирование) уровня знаний, умений и навыков, учащихся по образовательной программе педагог проводит в форме контрольных нормативов по общефизической и специальной физической подготовке.

13. Участие в соревнованиях. Практика. Традиционное региональное открытое Первенство по художественной гимнастике «Горянка». Традиционное открытое региональное Первенство по художественной гимнастике «Грация» В соревнованиях участвуют наиболее подготовленные гимнастки. 

К концу второго этапа обучения учащиеся должны 

знать:
– приемы расслабления;
– элементарные сведения об организме человека;
– правила здорового питания;

уметь:

– контролировать свое самочувствие;
– выполнять движения под музыку;
– выполнять танцевальные шаги;
– выполнять специальные элементы с предметами художественной гимнастики;
– согласованно выполнять двигательные действия;
– выполнять вспомогательные упражнения художественной гимнастики;

– выполнять программу 1 юношеского разряда.

Учебно-тематический план 5 года обучения

(11-12 лет)

	№ 
	Тема
	Всего
	Теория
	Практика

	1. 
	Введение
	2
	2
	 

	2. 
	Мое здоровье
	4
	4
	 

	3. 
	Общая физическая подготовка
	24
	2
	22

	4. 
	Специальная физическая подготовка
	24
	2
	22

	5. 
	Прыжковые упражнения
	26
	2
	22

	6. 
	Танцевальные упражнения
	30
	2
	28

	7. 
	Акробатика
	30
	2
	28

	8. 
	Упражнения со скакалкой
	14
	2
	12

	9. 
	Упражнения с мячом
	12
	2
	10

	10. 
	Упражнения с лентой
	12
	2
	10

	11. 
	Упражнения с обручем
	
	
	

	12. 
	Музыкально-ритмическая подготовка
	30
	4
	26

	13. 
	Итоговые занятия
	4
	 
	4

	14. 
	Участие в соревнованиях
	4
	
	4

	
	Итого
	216
	26
	190


Содержание обучения

1. Введение. Теория. Художественная гимнастика – олимпийский вид спорта. Цели и задачи обучения на предстоящий период. Медицинский контроль. Техника безопасности:
– правила поведения в спортзале;

– инструктаж по противопожарной безопасности;

– поведение при ЧС.
2. Мое здоровье. Теория. Правила гигиены и здоровый образ жизни. Основы первой медицинской помощи. 
– профилактика травматизма;
– оказание первой медицинской помощи;
– дневник самоконтроля;
– гигиена девочки;
– самомассаж.
Формы проведения – беседа, дискуссия, демонстрация. Используются наглядные пособия.
3. Общая физическая подготовка. Теория. Основы терминологии. Названия упражнений, стоек, прыжков и т.д. Правила выполнения. Правила игр.
Практика. 

3.1 Строевые упражнения:
– строевой шаг; 

– повороты и перестроения в движении;
– общие понятия о дистанции и интервалах.

– шаги и статические позы;

– построения и перестроения;
– передвижения по залу: в обход, змейкой, противоходом, по диагонали;

 – бег, стилизованный бег; 

– приставной шаг, 

– бег, высоко поднимая бедро;

– бег с захлестом назад. 

Целесообразно использовать приемы, развивающие осмысленное выполнение упражнений (команды, указания, зрительные ориентиры, элементы соревнования).

3.2 Общеразвивающие упражнения:
– различные комплексы ОРУ;
– упражнения для развития отдельных групп мышц:
– для рук и плечевого пояса;
– для шеи и туловища:
– для ног;
– для мышц голени и стопы;
– упражнения для развития двигательных качеств:

– для развития быстроты, ловкости, общей выносливости. 

Составляется комплект ОРУ, который действует на все группы мышц. Особое внимание уделяется развитию гибкости. Комплексы составляются в соответствии со степенью двигательной готовности учащихся. Девочки должны научиться оценивать болевое ощущение при растягивании, но до предела терпимости. Упражнения выполняются под музыку. 
3.3 Игры и игровые упражнения:
– обучающие игры;
– подвижные игры;
– эстафеты;
– упражнения из других видов спорта
Перед началом игры учитель объясняет ее ход и правила. После игры необходимо дать объективный анализ поведения всех играющих, соблюдения ими правил. Можно начинать проведение коллективных игр (деление на команды). Важно воспитывать чувство уважения к сопернику.
4. Специальная физическая подготовка. Теория. Основы терминологии. Названия упражнений, стоек, прыжков, поворотов  и т.д. Правила выполнения.
Практика. Техническая подготовка
4.1 Специальные упражнения:

– одноименные повороты от 110° до 540°;
– разноименные повороты от 180° до 360°.
а) упражнения в равновесии:

– стойка на носках;

– равновесие в стойке на левой, на правой ноге;
– переднее, заднее, боковое равновесие;
– равновесие в полуприседе на левой ноге, на правой ноге;

б) волны:

– вертикальные и горизонтальные;

– одновременные и последовательные;

– волна туловищем.

в) вращения:

– переступанием;

– скрестные.

5. Прыжковые упражнения. Теория. Правила выполнения прыжков. Практика. Прыжки
– прыжок шагом с разбега;
– подбивной прыжок в кольцо с лета;
– подбивной прыжок в кольцо с разбега;
– прыжок шагом, сгибая и разгибая ногу.
– прыжки выпрямившись с поворотом от 45° до 360°;
– разножка;
– прыжок прогнувшись;
– прыжок со сменой ног;
– подбивной прыжок.

При разучивании сложных прыжков применять метод расчленения на отдельные составляющие 

6. Танцевальные упражнения. Теория. Правила выполнения упражнений. 

Практика. 

– вальсовый шаг поворотом;
– вальс в парах;
– элементы русского танца;
– элементы современного танца
– танцевальные шаги.
После освоения отдельных танцевальных элементов целесообразно составление танцевальных композиций. Разучиваются танцевальные композиции для выступления на концертах. 
7. Акробатика. Теория. Правила выполнения упражнений. Безопасность своя и партнера.
Практика. 

– «Мост» из положения стоя;
– «паучок»;
– стойка на руках;
– «колесо»;
– кувырок вперед через плечо;
– кувырок назад. 

При выполнении сложных акробатических элементов педагог обязательно должен страховать учащихся, в обучении использовать наглядные пособия и показ. Целесообразно прибегать к образным сравнениям, которые активизируют подражательные способности
8. Упражнения со скакалкой. Теория. Правила выполнения упражнений. Безопасность своя и партнера.
Практика. 

– подкрутки;
– высокий бросок;
– бросок с ловлей за середину;
– «мельница»;
– бросок с кувырком;
– прыжки различной сложности.
Упражнения способствуют развитию динамичности, реакции, быстроты, пространственной ориентировки. После освоения отдельных элементов они соединяются в связки и композиции. 
9. Упражнения с мячом. Теория.  Правила выполнения упражнений в одиночку и с партнером. Безопасность.
Практика.

– перекаты по рукам и груди;
– перекат с броска;
– повороты с мячом;
– броски через плечо;
– броски с ловлей одной рукой;
– броски и ловля за спиной;
– бросок с кувырком;
– отбивы разными частями тела.
Необходимо добиваться выполнения движений с мячом синхронно с музыкой.

10. Упражнения с лентой. Теория. Правила выполнения упражнений в одиночку и с партнером. Безопасность.
Практика. 

– махи, 

– круги, 

– «восьмерки», 

– спирали, 

– змейки, 

– передачи.
Длина ленты 4 метра, длина палочки 60 см.
11. Упражнения с обручем. Теория. Правила выполнения упражнений в одиночку и с партнером. Безопасность.
Практика. 

– махи одной и двумя руками;
– вращение вокруг туловища;
– вращения на кисти;
– перекаты по полу;
– «вертушка»;
– бросок и ловля одной рукой;
– ловля во вращении с броска;
– прыжки через обруч.

Упражнения с обручем развивают ловкость, быстроту реакции. На начальном этапе обучения целесообразно использовать пластмассовый обруч уменьшенного диаметра (80–90 см).
12.  Музыкально-ритмическая подготовка. Теория. Беседы о знаменитых композиторах.
Повторение  понятий и терминов : 
– музыкальный ритм;
– музыкальный размер;
– музыкальный такт;
– музыкальный темп;

–мотив, мелодия;
Практика.
– распознавание характера музыки;
– музыкальные игры на распознавание темпа музыки;

– музыкально-сюжетные игры;
– танцы.

– воспроизведение характера музыки посредством движений;

Используются музыкальные игры соревновательного характера 
13. Итоговые занятия. Промежуточная аттестация. Практика. 
Итоговые занятия проводятся в форме соревнований, показательных выступлений. Промежуточную аттестацию (тестирование) уровня знаний, умений и навыков, учащихся по образовательной программе педагог проводит в форме контрольных нормативов по общефизической и специальной физической подготовке.

14. Участие в соревнованиях. Практика. Традиционное региональное открытое Первенство по художественной гимнастике «Горянка». Традиционное открытое региональное Первенство по художественной гимнастике «Грация». Соревнования более высокого уровня. В соревнованиях участвуют все гимнастки. 

К концу третьего этапа обучения учащиеся должны

знать:

– приемы оказания первой помощи;
– приемы самоконтроля за физическим состоянием;
– правила личной гигиены;
– приемы самоанализа;

уметь:

– четко выполнять базовые элементы;
– четко выполнять специальные элементы;
– выполнять соревновательные упражнения;
– выполнять согласованные двигательные действия сложного характера под музыкальное сопровождение;
– распознавать ритм, темп и характер музыкального произведения

– выполнять программу 2 юношеского разряда..
Методическое обеспечение программы «Художественная гимнастика»
В возрасте 5–7 лет (первый и второй годы обучения) ребенок успешно овладевает основными видами движения, которые становятся более осознанными. У детей улучшаются двигательные реакции и координация. Поэтому перед детьми могут стоять довольно сложные двигательные задачи. Понятия и представления ребенка также развиваются. В 5–7 лет представления превращаются в понятия о явлениях, улучшаются наблюдательность и зрительно-осязательная ориентировка. Дети хорошо справляются с ориентировкой своего тела в пространстве. Однако внимание пока еще удерживается с трудом. Поэтому в процессе обучения надо использовать новые, ясные и краткие раздражители для удержания внимания детей. В этом возрасте целесообразнее использовать целостный метод обучения. Показ должен сопровождать и даже опережать объяснение. Однако для активизации мыслительной деятельности ребенка показ можно предварять описанием движения.

Существенную роль в обучении играет оценка качества выполнения движений с учетом индивидуальных особенностей и возможностей каждого ребенка; при этом необходимо отмечать успехи всех детей и подбадривать тех, у кого пока что-то не получается.

В процессе занятий важно уделять внимание формированию морально-волевых качеств (настойчивость, организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений (умение приходить на помощь товарищу), сопереживать его успехам и неудачам, быть заботливыми и внимательными друг к другу.

С 8 лет (третий и четвертый годы обучения) движения у детей становятся более координированными и точными. В коллективной деятельности у них формируются навыки самоорганизации и взаимоконтроля, они проявляют волевые усилия при выполнении заданий, и для них важен результат.

На каждом занятии необходимо четко ставить перед детьми задачу, дать возможность осмыслить ее и объяснить ход и способы выполнения задания. Ученик должен использовать объяснение, показ. Большое значение имеют четкий анализ и оценка деятельности детей, особенно по ходу выполнения упражнений. К этому процессу целесообразно привлекать и самих детей. В этом возрасте девочки успешно решают новые разнообразные задачи, раскрывают свои творческие возможности, артистичность.

На пятом году обучения к 11-12 годам у детей сформированы структурные изменения в сердечной мышце и органах дыхания. Девочки повышают свои функциональные возможности и могут переносить более высокие нагрузки. Расширяется пространственная ориентация, повышаются наблюдательность и устойчивость внимания. Двигательная память ускоренно совершенствуется. Образное, конкретное мышление постепенно меняется, развивается способность к логическому мышлению. Имитационно-подражательная способность сменяется анализом, сенсомоторные связи улучшаются. Происходит переход от способности самостоятельно решать задачи к самостоятельному принятию решения и многократному повторению двигательного действия. Изменяются методы обучения – становится целесообразно использовать метод программированного обучения и метод круговой тренировки.

Программа предполагает использование следующих форм организации занятий в системе дополнительного образования детей: занятие-игра, занятие-соревнование, занятие-поход (прогулка), показательные выступления, беседа, беседа-игра.

В зависимости от характера усвоения изучаемой темы обучение проводится как групповое, коллективное, так и индивидуальное.

Основными средствами являются:
· упражнения без предмета (равновесия, волны, взмахи, прыжки и т. д.);

· упражнения с предметами (обручем, мячом, булавами, скакалкой, лентой);

·  элементы классического танца;

· элементы народных танцев;

· элементы историко-бытовых и современных танцев;

· акробатические упражнения;

· ритмика (упражнения на согласованность движений с музыкой);

· элементы пантомимы;

· элементы основной гимнастики (общеразвивающие, строевые, прикладные упражнения);

· упражнения из других видов спорта.

Основными методами и приемами  являются следующие:

1. Использование терминологически точного наименования упражнения, которое при условии знания терминологии сразу создает определенное двигательное представление о движении.

2. Показ упражнения, с помощью которого создается в первую очередь зримый образ движения.

3. Объяснение упражнения, с помощью которого уточняются детали техники, элементы выразительности движения и другие нюансы.

4. Предварительное ознакомление с движением – его первичное, пробное, исполнение.

Из числа перечисленных методов и приемов наиболее важную роль играют показ и объяснение. В художественной гимнастике широко применяется показ самим педагогом. К показу предъявляются следующие требования: точность, направленность на решение вполне определенных задач, соответствие данному этапу освоения упражнения. Давая образное объяснение, педагог добивается нужной выразительности каждого движения, но вместе с тем уточняет и необходимые элементы техники.
Разучивание упражнения. Создание предварительного представления о движении непосредственно, без ярко выраженной границы, переходит в этап углубленного разучивания.

Учитывая относительно высокую доступность упражнений художественной гимнастики, можно считать, что этап первичного разучивания относительно короток. Как только сформировано предварительное представление о разучиваемом движении и в процессе начального обучения устранены наиболее грубые ошибки, можно считать, что учащаяся перешла к процессу совершенствования.
Совершенствование движения – наиболее трудоемкий этап. Он включает работу над выразительностью движения, точностью выполнения. Совершенствование сложных упражнений может продолжаться многие месяцы.

В художественной гимнастике принято выделять 2 основных метода обучения упражнениям. Это метод целостного освоения упражнения и метод обучения посредством расчленения.
Целостный метод. Данный метод широко применяется в художественной гимнастике, что объясняется относительной доступностью упражнений. Практически любое упражнение, трудность которого соответствует уровню подготовки учащегося, может быть освоено целостно. Вместе с тем следует учитывать, что использование целостного метода обучения подразумевает наличие двигательной базы, полученной ранее. В эту двигательную базу входят элементы, которые необходимы как сами по себе, например, элементы хореографической подготовки, так и элементы, позволяющие на их основе осваивать более сложные упражнения. Например, изучение такого движения, как вертикальное равновесие нога вперед или назад, проводится целостно, однако оно основывается на владении системой упражнений (батман тандю, батман жэтэ, батман девлоппэ, гран батман жэтэ и др.).
Метод расчленения применяется в основном при изучении относительно сложных упражнений, а также для коррекции двигательного навыка, для исправления некоторых ошибок или работе над выразительностью движений в отдельных его фазах, например, всякий прыжок в художественной гимнастике может быть разделен на несколько стадий действий.

Подготовительная стадия:
1-я фаза – «разгон» (в прыжках с места отсутствует);
2-я фаза – «наскок с замахом» (в прыжках с места – «замах»);
3-я фаза – «амортизация» (в прыжках с места – «подседание»).

Основная стадия:
4-я фаза – «выталкивание»;

5-я фаза – «отрыв».

Стадия реализации:
6-я фаза – «формообразующие действия»;

7-я фаза – «фиксация позы» (необязательна).

Завершающая стадия:
8-я фаза – «подготовка к приземлению»;

9-я фаза – «амортизация»;

10-я фаза – «связующие и корректирующие действия».

В процессе освоения упражнения могут применяться различные методы работы:
1. Оперативный комментарий и пояснение. В процессе работы над движением большое значение имеют указания, которые дает педагог в ходе выполнения упражнения. Эти указания играют роль внешнего управляющего момента, с помощью которого учащийся может оперативно представить собственные действия. При этом педагог всегда чутко реагирует на характер движения учащегося, внося коррекцию, тем самым применяет принцип обратной связи.

2. Музыка как фактор обучения. Музыкальное сопровождение можно рассматривать и как фактор воздействия на учащегося в процессе обучения упражнениям. Изменяя темп, ритм музыкального сопровождения, акцентируя отдельные детали движения, можно управлять действиями учащегося, меняя их характер. Правильная методика применения музыки способствует усвоению двигательного навыка.

3. Приемы физической помощи применяются достаточно часто, в особенности при необходимости скорректировать действия учащегося. Так, при освоении прыжка шагом возможно применение помощи, благодаря чему увеличивается длительность фазы полета. В результате учащийся получает возможность лучше прочувствовать характер действия при исполнении этого движения. Например, с помощью педагога учащийся может лучше ощутить координацию движений при исполнении волны и аналогичных движений, когда ее собственные действия непосредственно физически управляются педагогом.

Часто применяются различные приемы фиксации, с помощью которых в ощущениях закрепляется наиболее верное положение, характерное для той или иной фазы упражнения.

4. В процессе обучения движениям важен самоконтроль действий со стороны учащегося. Чрезвычайно важен при этом зрительный анализатор. Наиболее простой и распространенный прием – это работа перед зеркалом. Напротив, выполняя отдельные фазы движения или упражнение целиком с закрытыми глазами, можно лучше сосредоточиться на двигательных ощущениях и тем самым повысить эффект освоения упражнения.

Основные упражнения художественной гимнастики
Здесь описаны движения, способствующие развитию эластичности опорно-двигательного аппарата, и упражнения с предметами.
На начальном этапе занятий по художественной гимнастике дети овладевают такими координационными способностями, которые позволяют овладевать одиночными и композиционными действиями свободного характера и с манипулированием спортивного предмета. У гимнасток развиваются способности к сохранению различных равновесий статического и динамического характера, пластичность и овладение чувством ритма; слышать музыку и согласовывать с ней свои действия. Именно такая исходная подготовленность и позволит в ходе занятий улучшить, развить специализированные кондиции и добиться высокого спортивного результата.
Общие методические указания. 
Перед началом занятий в объединении «Художественная гимнастика» предварительно все обучающиеся проходят медицинский осмотр и проверку физической подготовленности. Это необходимо для распределения детей на отдельные группы в соответствии с состоянием здоровья и первоначального общефизического развития.
Приступая к изучению упражнения, следует ознакомить с ним обучающихся: назвать и показать его, объяснить сущность упражнения и отдельные элементы упражнения и, изучив их переходить к его выполнению в целом. При этом главное внимание уделять технике выполнения упражнения. Добившись усвоения техники упражнения, можно переходить к тренировкам путём многократного повторения упражнения с постепенным повышением нагрузки с целью совершенствования навыков и развития физических и волевых качеств обучающихся.
С самого начала занятий детей необходимо обучать приёмам страховки при выполнении акробатических элементов и помощи в освоении различных движений.
Каждое занятие начинается с построения детей, приветствия группы и эмоционально- психологического настроя, объявления темы и задач данного занятия.
Подготовительная часть представляет собой технические действия, на основе которых строится та или иная композиция и определяется база технической подготовленности гимнасток.
В основной части изучаются специальные подготовительные и основные упражнения художественной гимнастики.
Основные упражнения художественной гимнастики,
ХОДЬБА
Ходьба на носках с прямыми коленями, пятки высоко над полом.
«мягкий шаг» — ходьба с перекатом с носка на всю стопу, незначительно сгибая ногу в коленном суставе.
«острый шаг» — характеризуется коротким движением нога вперед с резкой акцентированной постановкой на опору и последующим подниманием на полупальцы;
«широкий шаг» — напоминает выпады, когда значительное по длине перемещение согнутой ноги вперед сопровождается выпрямлением «задней» ноги при некотором наклоне туловища вперед. Подобный «широкому шагу» «широкий бег» требует мощного отталкивания и выглядит стремительным; 

«скрестный шаг» — поочередная смена скрестного положения ног, когда одна нога ставится с носка перед другой, а затем положение ног меняется движением «передней» или «задней» ног — что позволяет менять направление движения (влево, вправо, вперед, назад);
«переменный шаг» — является соединением двух шагов одной ногой с последующим приставлением другой («приставной шаг») и двух шагов с другой ноги, данный шаг может выполняться в различных ритмических режимах и служит основой танцевальных шагов.
БЕГ
Лёгкий бег выполняется на носках.
Мягкий бег (или скользящий) выполняется так же, как и мягкий шаг, с минимальными колебаниями по вертикали.
Перекатный бег выполняется эластичными толчками вперед с небольшими колебательными движениями по вертикали.
Острый бег выполняется с небольшим продвижением вперед выпрямлением толчковой ноги в фазе полета и отрывистым и острым сгибанием вперед свободной ноги.
Высокий бег выполняется сильным толчком по вертикали с задержкой в фазе полета и быстрым сгибанием свободной ноги вперед.
Широкий бег выполняется энергичным толчком со значительным продвижением вперед в небольшом наклоне вперед. В полете толчковая нога выпрямляется, а свободная сгибается вперед. В фазе полета принимается положение выпада.
Пружинный бег выполняется поочередными вертикальными толчками с очень небольшим продвижением вперед. В фазе полета ноги и туловище выпрямлены.
Бег шагом выполняется поочередными сильными толчками одной и махом другой прямой ноги. Это прыжки шагом, чередующиеся друг с другом.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РУК И ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА
Одновременные, поочередные махи и круги руками в лицевой и боковой плоскостях. Тоже с пружинным движением ног.
Рывковые движения руками вверх, в стороны - вверх, в стороны - назад, одна вверх, другая - назад.
Руки сцеплены сзади: отвести руки назад, прогнуться, опустить руки, не теряя сцепления, наклонить плечи и голову вперед. То же последовательно, начиная движения в грудном отделе.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТУЛОВИЩА
Сидя на пятках спиной к гимнастической стенке, хват руками, поднятыми вверх: встать на колени, выпрямить руки - сильно прогнуться.
Наклоны туловища вперед и в сторону махом с пружинным покачиванием и с различными движениями руками. То же в различных стойках. 
В парах - одна сидит, другая - стоя сзади, кладет руки на плечи сидящей, наклон туловища вперед с помощью партнерши. То же в исходном положении сидя, ноги широко врозь.
Стоя на второй или на третьей рейке лицом к гимнастической стенке, хват руками на уровне груди: наклоны туловища вперед, каждый раз перехватывая руками за низлежащую рейку, ноги держать прямыми, выполнять быстро в темпе маха.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ НОГ
Нога на рейке вперед или в сторону - повыше: наклоны туловища к ноге с различными движениями руками и плечевым поясом. То же, сгибая опорную ногу в момент наклона.
Лежа на животе, руки в стороны: круг ногой, начиная движения назад-в сторону коленом вперед и по полу в исходное положение. То же, лежа на спине, руки вверх, начиная круг вперед.
Стоя спиной к стенке, хват руками на уровне головы: покачивание прямой ногой вперед и в сторону с помощью партнерши, удержать ногу в самом высоком положении в течении 3-5 секунд.
Стоя лицом к стенке на расстоянии шага с опорой прямыми руками на уровне груди: покачивание ноги назад с помощью партнерши.
УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ. УПРАЖНЕНИЯ С МЯЧОМ
Упражнения с мячом — весьма динамичны, в них используется большое количество различных движений: броски и ловля одной и двумя руками, перебрасывания, перекаты по частям тела и полукаты и броски, выполняемые не только руками, но и ногами, туловищем, головой, плечами; резкие и быстрые броски сочетаются с поворотами и удержанием мяча в разных пространственных положениях гимнастки при фиксации мяча на разных участках тела. Особыми действиями, характерными именно для Этой группы упражнений, являются отбивы мяча и выкруты. Броски и ловля мяча сочетаются с кувырками, перекатами на спине или на груди, различного типа равновесиями и «обыгрывающими» действиями.
Отбивы мяча.
При отбиве об пол руки провожают мяч, как бы надавливая на него и плавно возвращаются в исходное положение. Отбивы об пол поочередно одной, двумя руками. То же на шагах вперед, назад скрестно в сторону, с прыжками на одной, другая в различных положениях на танцевальных шагах. Отбивы мяча вверх тыльной стороной кисти то же на различных шагах. Отбить мяч вперед - вверх коленом, ловить после бега вперед. Сочетания отбивов об пол одной с броском за спиной в другую и с броском под плечо.
Перекаты мяча.

 Присесяъ, покатить мяч по полу. Бегом, опережая движение мяча, присесть, поймать мяч, подставляя пальцы под катящийся мяч (мяч должен вкатываться на ладонь плавно, без задержки). Перекатить мяч по правой руки, через спину, округляя ее, поймать мяч левой за спиной. Бросить мяч вверх, поймать на тыльную сторону левой кисти, правую положить сверху и в темпе начать вращение кистями. То же с прыжком во время броска или во время переката вокруг кистей.
Выкруты мяча.
Вертикальный выкрут внутрь. Исходное положение: правая рука в сторону, ;локоть слегка согнуть, мяч на ладони, немного приподнимая руку и поворачивая ее вовнутрь на 360°, удержать мяч на ладони. Вертикальный выкрут наружу: выполняется из конечного положения выкрута внутрь обратным движением (мяч все время лежит на ладони без захвата пальцами). Вертикальный выкрут правой рукой внутрь и наружу на скрестных шагах влево. То же левой рукой - вправо. Горизонтальный выкрут внутрь - правая рука в сторону, мяч на ладони: сгибая руку в локте, круг предплечьем вперед и внутрь. При движении назад кисть сгибается внутрь.
Восьмерки мячом.
Исходное положение: правая рука вперед, мяч на ладони: небольшой бросок вверх, левой рукой подхватить мяч сверху и внутри пальцами вперед и выполнить круг кверху- влево, закончить маленьким броском вперед. То же - правой, выполняя круг кверху -вправо. Восьмерка в сочетании с шагами вальса влево и вправо, на шаге и беге вперед.
УПРАЖЕНИЯ С ОБРУЧЕМ
Упражнения с обручем связаны, в основном, с вращением предмета (рукой, ногой, шеей, туловищем), его бросками и перекатами на фоне различных телодвижений. Основное требование к данным упражнениям — сохранение плоскости движения обруча, иначе он будет падать. Важен и правильный хват: маховые движения выполняются обязательно при жестком хвате, при качательных и вращательных движениях напротив —г; нужно уметь своевременно напрягать и расслаблять мышцы, обеспечивая свободность движения.
Повороты обруча.
Повороты обруча выполняются вокруг вертикальной и горизонтальной осей, двумя и одной рукой в различных плоскостях и направлениях и сопровождаются разными движениями туловища и ног: наклонами, пружинными и танцевальными движениями.
Обруч вперед: повороты обруча в лицевой плоскости с наклонами в сторону из различных стоек, основной, на носках, на одной, в другую сторону - на носок, на выпаде в сторону. Обруч горизонтально вперед: повороты обруча налево и направо до скрещивания рук. То же, но повороты обруча наружу и внутрь. То же пружиня. Обруч вперед на согнутых руках: попорот на 360° с наклоном назад. Держать обруч одной рукой вертикально на полу, повернуть обруч и дать ему свободно вращаться. Во время вращения обруча, обежать вокруг него или выполнить поворот.
Вращения обруча.
Вращения обруча горизонтально впереди правой рукой вправо с последующей передачей его за спиной в левую. То же с вращением обруча влево, с передачей спереди в левую руку. Надеть обруч на себя, держать двумя руками на уровне пояса: слегка повернуть обруч налево и, поворачивая направо, придать ему вращательные движения.
Броски обруча.
Обруч вперед: бросить его вертикально-вверх двумя, поймать изнутри за верхний край. Броски обруча одной рукой. Обруч в лицевой плоскости хватом сверху, бросить его вверх и поймать той же или другой рукой. То же, но поймать обруч одной или двумя руками после поворота на 360° или 180° за верхний или нижний край.
Махи, круги и восьмерки обручем.
Махи обручем выполняются по дуге, по кругу и восьмеркой в различных плоскостях и направлениях. Они подразделяются на малые, средние и большие махи, круги и восьмерки. Малые круги выполняются только кистью, прямой рукой, средние - сгибанием руки в локтевом суставе, большие - прямой рукой от плеча. Во всех этих упражнениях махового характера используется инерция движения предмета. Обруч вперед в правой руке: вращать его в лицевой плоскости, махом сделать круг и передать обруч влевую руку, продолжая вращение. Обруч вперед продольно: восьмерка обручем ( поворотами кисти и маховыми движениями рукой), слева правой рукой, ладонью книзу и справа ладонью кверху.
Перекаты обруча.
Обруч впереди на полу - перекатить обруч вправо и влево перед собой и за спину, передавая тяжесть тела с одной ноги на другую, Обруч впереди на полу - из переднего равновесия на левой ноге перекатить обруч назад правой рукой, с поворотом кругом подхватить левой в положении круглого полуприседа. Обруч на правой руке продольно - перекатить обруч по руке на грудь, на плечи. То же через грудь на спину и по другой руке. Обруч впереди в сторону - перекатить обруч через кисть на различных движениях ногами и туловищем. Перекатить обруч по ноге и туловищу.
УПРАЖЕНИЯ С ЛЕНТОЙ
Упражнения с лентой связаны с построением в пространстве различных «рисунков». Захватив пластиковую палочку, к которой прикреплена лента, активными действиями кистью, предплечьем, всей рукой - гимнастка выполняет различные махи, круги, броски, перехваты, перебросы, движения, с помощью которых рисует «змейки», «восьмерки», «спирали». Все это в разных плоскостях и направлениях, в разных темпах и ритмах и в согласии с действиями других частей тела — поворотами и вращениями, прыжками и полупереворотами, наклонами, свободно двигая лентой или обматывая ее вокруг себя, подбрасывая высоко вверх и одновременно выполняя кувырки или напротив, — «расстилая змейку» и перепрыгивая через нее. При соответствующем музыкальном сопровождении упражнения с лентой весьма зрелищны и могут удовлетворить самый изысканный вкус.
Обучение упражнениям с лентой следует начинать с махов и кругов в лицевой, затем в боковой плоскости. При лицевых кругах и махах необходимо направлять конец палки точно к носкам. Упражнения с лентой изучают правой и левой рукой, в начале на месте, затем в различных стойках, на шагах, беге, прыжках, в сочетании с танцевальными движениями. Их следует чередовать с упражнениями на расслабление для рук.
Для овладения основами техники упражнений с лентой надо включать в работу нужный сустав: во время махов и кругов - плечевой, спиралей - локтевой, змеек - лучше запястный. При этом важно добиваться точности рисунка и заданной плоскости движения. Необходимо строго контролировать ту часть полета ленты, которая выполняется вне поля зрения. Например, в горизонтальных и боковых кругах задняя половина круга, движение змейки за головой. В этом случае контроль осуществляется только мышечным чувством. Махи и круги, выполняемые предплечьем, называются средними, кистью - малыми.
Змейки.
Змейки бывают вертикальными и горизонтальными. Выполняются они только движениями кисти при слегка согнутом локте. Вертикальная змейка выполняется в лицевой и боковой плоскостях, по полу и по воздуху, сгибанием и разгибанием кисти ладонью вниз. Горизонтальная змейка выполняется в горизонтальной и лицевой плоскостях; в первой она может исполняться отведением и приведением кисти ладонью вниз, а так же сгибанием и разгибанием ладонью внутрь. Горизонтальная змейка за головой выполняется слегка » согнутой в локте рукой ладонью вверх отведением и приведением кисти. %
Спирали.
Спирали аналогично змейкам бывают вертикальными и горизонтальными: выполняются круговым движением предплечья. Витки спирали должны быть одинаковыми по величине, располагаться близко к друг другу и упруго лететь до конца ленты. Вертикальную спираль можно выполнять перед телом на движение назад, сбоку и сзади на движением вперед, а также слева направо. При горизонтальной спирали снизу вверх палка и кисть вертикальны полу: согнутая рука поднимается несколько выше плеча, пола может касаться только последний виток.
Восьмерки.
Горизонтальные восьмерки выполняются в основных и промежуточных плоскостях. Направление определяется по ходу ленты - вправо к низу, влево кверху и т.д. Восьмерки делятся на большие, средние и малые. Восьмерки в лицевой плоскости состоят из левой и правой половины, в боковой плоскости и над головой - из передней и задней Во время выполнения восьмерки в лицевой плоскости перешагивать или перепрыгивать в ее правую половину. На беге, вальсовом беге назад малая восьмерка перед телом по полу, по воздуху.
Броски.
Броски выполняются из-за головы быстро, с сильным рывком, при бросках в сторону- вверх рука прямая. Лента в воздухе летит пологой дугой, в момент ловли нужно сразу же продолжить движение, не нарушая заданного «рисунка». Бросок ленты из-за головы вперед- вверх, на беге поймать ленту, горизонтальная змейка сверху вниз.
УПРАЖНЕНИЯ СО СКАКАЛКОЙ.
Упражнения со скакалкой представляют собой сочетания различных прыжков на одной и двух ногах, поочередных перепрыгиваний и вращений скакалки — выполняемых на месте и с продвижением вперед, в сторону, назад, с поворотами, а также с изменением ритма и темпа как прыжков, так и (одновременно с прыжками или «отдельно») движений скакалкой. Такое содержание упражнений со скакалкой требует особой точности движений, не только чувства ритма, но и чувства самого предмета, поскольку конфигурация скакалки может значительно меняться в зависимости от ее натяжения, меняющегося в зависимости от быстроты и амплитуды вращений, а также исходной и специально изменяемой длины. Поскольку прыжки со скакалкой выполняются, как правило, длинными сериями, эти упражнения служат отличным средством развития выносливости, в связи с чем и применяются практически во всех спортивных специализациях в составе общей или специальной физической подготовки.
Важно правильно определить длину скакалки, которая должна быть равна расстоянию от пола до плечевого пояса при выпрямленном положении тела (тогда ее легко вращать и скакалка не запутается при вращениях).
Чтобы разнообразить занятия и варьировать нагрузку, среди упражнений используются прыжки через длинную скакалку (веревку, вращаемую двумя партнерами), прыжки вдвоем, втроем, целой группой, и при этом с самыми разнообразными дополнительными двигательными заданиями. Разучивание прыжков начинают с кружения скакалки вперед. Сигналом для подскока служит звук удара скакалки об пол при вращении. Кружение/скакалки должно быть непрерывным, без задерживания ее под собой. Подпрыгивать над скакалкой надо невысоко, настолько, чтобы не задеть скакалку ногами. «При прыжках ноги как можно меньше согнуты, носки вытянуты, туловище сохраняет прямое положение. Вращается скакалка в основном за счет движений кистями; руки не следует напрягать, держат их по направлению в стороны — вниз. Вначале прыжки выполняют медленно/rfo-мере их усвоения темп вращения скакалки (а соответственно и прыжка) увеличивается; усложняются и задания.
УПРАЖНЕНИЯ С БУЛАВАМИ.
Упражнения с булавами представляют собой манипуляции двумя предметами. Работая одной или двумя руками, гимнастка выполняет различные круги, махи, «мельницы», броски, перекаты булав по площадке или по своему телу, броски булав с заданными направлениями и плоскостями вращений и последующей ловлей их в определенных позах, в которые спортсменка приходит через повороты, прыжки с поворотами, различные кувырки и другие сложные движения.
В конце занятия проводится построение и упражнения на расслабление.
Общее расслабление на все мышцы тела одновременно и местное расслабление на отдельные группы мышц или части тела. Легче осваиваются те упражнения, в которых движение выполняется «падением» части тела или пассивным расслаблением ее под собственным весом. Например, в наклоне вперед опустить расслабленные руки. Стоя на месте четыре хлопка руками - выполнять четко, ритмично, во время хлопков - можно музыкальное сопровождение прекратить. Руки через стороны - вверх, подняться - вдох. Руки вниз (мягко) - глубокий выдох. Выполнять в медленном темпе. Расслабить плечевой пояс и руки, выпрямиться.
При подведении итогов занятия педагог благодарит детей за работу на занятии, даёт положительную обратную связь.
Материально-техническое обеспечение

Материально-техническое обеспечение процесса обучения (спортивная база, спортивное оборудование и инвентарь):
· гимнастический зал 8*5,5 метров, высокий потолок, 
· ковровое покрытие;
· гимнастические скамейки, 
· шведская стенка, 
· станки для хореографии, 
· зеркала, 
· маты, 
· пианино, 
· музыкальный центр;
· раздевалка, 
· стеллажи для хранения предметов художественной гимнастики;
· предметы художественной гимнастики – скакалка, обруч, мячи, ленты.
Всё оборудование, инвентарь и специальные приспособления должны соответствовать требованиям техники безопасности.

Методическое обеспечение.

· инструкции по технике безопасности при занятии х/г;
· методическая литература по х/г;
· диагностические методики и контрольные нормативы по ОФП и СФП.
Литература для педагога:
1. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Художественная гимнастика «Искра» педагога дополнительного образования Андриановой Елены Ивановны МАУДО «ЦДТ» г. Сыктывкар
2. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Художественная гимнастика» педагога дополнительного образования Любимовой Валентины Владимировны МБУДО ДДТ п. Унъюган ХМАО
3. Возрастная педагогическая психология /Под ред. М.И.Гамезо. - М., 1984 г.
4. Музыкально — ритмическое воспитание в художественной гимнастике/Т. Ротерс, -М., 1989 г.
5. Хореография в спорте/ И. Шипилина.-  Ростов - на - Дону, 2004 г.
6. Гимнастика: Учебное пособие /Под редакцией М.Л. Журавина, Н.К. Меньшиковой. - М.:Академия, 2005 г.
7. Художественная гимнастика: учебник/Под редакцией Т.С. Лисиной. - М.: Физкультура и спорт, 1982 год.
Литература для учащихся:
1. Журнал «Мир художественной гимнастики».
2. Художественная гимнастика./Учебник под общей редакцией проф. Л.А. Карпенко. -М.: Просвещение, 2003.
3. Художественная гимнастика. Учебник для институтов физической культуры. -М.: Физкультура и спорт, 1982.
