Ритмическая гимнастика  в системе
дополнительного образования
        Не надо быть особенно наблюдательным, чтобы догадаться,  кто из школьников занимается физкультурой и спортом. Они подтянуты и стройны, ловки в движениях и, как правило, естественны и раскованны в общении. Тем, кто хочет выработать уверенность в себе, улучшить фигуру, походку, научиться красиво танцевать, лучший совет это заниматься ритмической гимнастикой.

Известно, что снижение двигательной активности и ограничение мышечных усилий приводят ко многим серьёзным нарушениям в организме человека. Большая учебная нагрузка, сидение у компьютера, всего два урока физкультуры в неделю приводят к тому, что среднесуточный объем движений почти у всех школьников составляет чуть больше половины гигиенической нормы. В результате так часто у них возникают нарушения осанки и искривление позвоночника, ожирения, близорукость. Чтобы этого избежать я приглашаю учащихся (девочек 6-9кл.) на занятия ритмической гимнастикой в системе нашего дополнительного образования 2  раза в неделю по 1.5 часа. Ритмическая гимнастика – один из видов двигательной активности, который способен в большой степени стимулировать интерес учащихся к занятиям.

Ритмичная музыка делает занятие привлекательным и эмоциональным. Под её влиянием активизируется физиологические и психологические функции организма: усиливается частота сердечных сокращений, расширяются кровеносные сосуды, улучшается обмен веществ. В результате обостряется восприятие окружающего мира, повышается работоспособность. Музыка задаёт не только ритм, но и темп движения и, как следствие этого, физическую нагрузку.
Регулярные занятия повышают функциональные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, активизируют обменные процессы, приводят к другим благоприятным изменениям.

Ритмическая гимнастика косвенно способствует учебно-познавательной компетенции. В сфере коммуникативной компетенции формируются навыки работы в группе. Происходит овладение различными социальными ролями в коллективе через различную деятельность: интеллектуальную, игровую и исследовательскую. Рассматривая социально – трудовую компетенцию присутствует формирование активности и функциональной грамотности.
Главной целью моих занятий является сохранение и укрепление здоровья, развитие физических качеств и двигательных способностей. Гармонизация физических и духовных сфер, формирование потребности в культуре движений, оптимальном физическом развитии, здоровом образе жизни. Формирование навыков и умений для самосовершенствования, самоконтроля и самопознания; навыков самостоятельного ведения программ. Создание условий для развития личности ребёнка, его творческих способностей, для психического и эмоционального благополучия детей.
Для достижения этих целей служат следующие задачи: 
- развитие силы, выносливости, координированности,  гибкости, ловкости, грации и  пластики, танцевальности, чувство ритма.

- формирование правильной осанки,  красивой фигуры.

- воспитание волевых качеств: целеустремлённости, настойчивости, формирования характера, утверждения активной жизненной позиции,  оптимизма.
- расширения объёма знаний о различных видах двигательной активности, освоение техники движений

- обучение основам знаний по анатомии, физиологии и гигиене, профилактике травматизма.

- развитие творческих способностей, духовное, нравственное и эстетическое совершенствование детей.

Занятия носят системный характер.

Принципами занятия  ритмической гимнастикой являются системность, постепенность и доступность.

В проведении занятий использую следующие методы обучения:

1. 
Наглядность – в выполнении упражнений ориентация на образец, копирование предложенного образца.

2. 
Словесный  и наглядный – объяснение и показ упражнений.

3.
Словесный – объяснение, после которого следует самостоятельное выполнение упражнений.
4. 
Практический – самостоятельное составление упражнений и программ, частичное ведение программы.

В кружке занимаются девочки,  не имеющие медицинских противопоказаний для занятий. Группа занимается второй год. 
          Занятия ритмической гимнастикой оказывают реальную помощь в снятии эмоциональных нагрузок у учащихся,  устраняют комплексы, мешающие развитию. Включение в занятия различных ролевых игр, бесед, конкурсов  создаёт благоприятный микроклимат и улучшает психо-эмоциональное здоровье детей. Первоначально основными мотивами является оздоровление (улучшение здоровья, хорошая осанка, профилактика простудных заболеваний). Затем основными мотивами становится – эстетические (красиво двигаться, танцевать). Позднее в качестве ведущих мотивов к занятиям начинают  выступать психорегулирующие (общение, стать более уверенной и раскрепощённой, возможность самосовершенствования).
Важнейшими компонентами творческих способностей является воображение, оригинальность и самостоятельность. Поэтому  в создании танцевальных комплексов используется метод импровизаций. Кроме того, девочки последнего года обучения имеют возможность проводить занятия в учебно-тренировочной группе, а следовательно, реализуют на практике свои знания, навыки и творческий потенциал.
Ритмическая гимнастика – это прекрасное средство разностороннего физического развития, позволяющая развивать физические качества и способствовать коррекции телосложения. Сила, выносливость, гибкость плюс красота и здоровье – вот формула ритмической гимнастики. 
Комплекс ритмической гимнастики условно делится на три части: подготовительная, основная и заключительная.
Подготовительная часть: (разминка) должна занимать 12-15% общего времени. Задача -активизировать организм, подготовить его к выполнению: основной работы. Упражнения этой части комплекса должны быть эмоционально окрашенными, не очень трудными, динамично выполняться, вовлекая в работу одновременно мышцы плечевого пояса, туловища и ног.
Основная часть: занимает 70-75% общего времени и состоит из более сложных упражнений из различных исходных положений: стоя, сидя и лежа. Это различные наклоны, повороты, приседания, пе​рекаты, стойки на лопатках. Большое количество упражнений, носящих «аэробный» характер - это упражнения, стимулирующее сердечную и дыхательную активность: бег, прыжки, танцевальные шаги и    танцевальные движения в различных стилях. Упражнения выполняются с различной амплитудой, скоростью и в различных направлениях. В работу вовлекаются крупные мышцы.

        В заключительной части (10% общего времени) в основном упражнения на расслабление и дыхательные. 
Главная задача этой части - вывести организм из состояния повышенной двигательной активности и подготовить его к последующей деятельности. Можно включить в эту часть музыкальные игры, конкурсы.   Во время занятий практикуется использование видеопрограмм по аэробике, шейпингу с разучиванием комплексов и отдельных упражнений.
        Музыкальное сопровождение занятий подбирается специально, определяя темп занятия. Музыка не должна утомлять нервную систему (монотонностью и однообразностью), соответствовать возрасту и эстетическому воспитанию занимающихся. Периодически музыкальное сопровождение меняется.
         Итак, чтобы получить пользу от занятий ритмической гимнастикой, нагрузка в них должна соответствовать определённым нормам и стимулировать аэробные, т.е. кислородные процессы в организме. 

Установлено, что монотонные физические нагрузки низкой интенсивности не вызывают  необходимых положительных сдвигов в аппарате кровообращения, хотя и улучшают самочувствие и настроение. 

Поэтому минимальная нагрузка в занятиях ритмической гимнастикой должна соответствовать в среднем частоте сердечных сокращений не ниже 130 ударов в минуту. Эта величина считается своеобразной границей выносливости. Величина пульса – хороший показатель интенсивности.
Так, при пульсе ниже 135 ударов в минуту нагрузку в комплексе следует считать низкой по интенсивности. Эта интенсивность нагрузки вполне подходит для подготовительной части комплекса. Здесь пульс постепенно возрастает. Физические упражнения средней интенсивности вызывают сдвиги ЧСС в среднем до 136-160 уд./мин. Именно на этом пульсе и должно проводиться около 70% времени занятия – то есть основная часть. При ЧСС 170 -180 уд./мин. у школьников в среднем отмечается максимально возможное для них поступление кислорода в организм. На этом уровне выполняются нагрузки (бег, прыжки), продолжающиеся в течении 2-3 мин. 

Оценить уровень воздействия физической нагрузки на организм школьников в занятиях ритмической гимнастикой можно также и с помощью классификации признаков утомления.
        Прогнозируемый результат: подготовить к выпуску девочек здоровых духовно и физически, творчески активных, способных самостоятельно составлять комплексы  ритмической гимнастики, вести занятия в физкультурно-оздоровительных группах.
