Из опыта работы Мастихиной Ларисы Александровны,

педагога дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности 

МКОУ ДОД «Муромцевский Центр внешкольной работы» 
Муромцевского муниципального района Омской области.

«Положительное влияние занятий брейк - дансом

на  культуру и организм подростка»
На сегодняшний день очень актуальна проблема занятости подростков и детей после школы. Возникают особые проблемы с вовлечением их в какую-либо деятельность. Неблагоприятная ситуация состояния здоровья детей и подростков беспокоит не только врачей и педагогов, но и широкую общественность. К моменту окончания школы число учащихся с нарушением состояния здоровья увеличивается до 90%. Бить тревогу и заниматься исследованиями, пожалуй, уже поздно. Необходимо принимать энергичные меры для изменения сложившегося положения.
Современный уровень образованности человека определяется не столько специальными предметными знаниями, сколько его разносторонним развитием, как личности. Для нормального функционирования  организма и сохранения здоровья каждому человеку необходима определенная «доза» двигательной активности. Чтобы решить проблему занятости детей, привлечь их к активной деятельности я разработала программу «Брейк-данс для юношей», где основной задачей занятий с подростками обозначила  - укрепление здоровья и формирование здорового образа жизни.
Более 10 лет назад я в своей работе определилась:  укрепление здоровья и формирование здорового образа жизни можно достичь через организацию системы занятий, включающих соединение физических упражнений, положительных эмоций, как на основе музыкального сопровождения с использованием танцевального ритма, так и на основе повышения функциональных возможностей из-за роста физических качеств.  Причем нагрузку нужно постепенно увеличивать, чтобы повышать  выносливость и общий  жизненный  тонус. При этом подход должен быть индивидуальным к каждому ребенку, чтобы не навредить. Составив программу с учетом вышесказанного,  в  результате я получила добровольное вхождение юношей в объединение «Брейк-данс, стабильную сохранность контингента обучающихся, сохранение устойчивого интереса к занятиям,  что для меня является показателем правильности выбранного пути.

Большинство подростков имеют слабую двигательную и координационную подготовку, отсутствие  выносливости.  Я стала вводить в занятия  простейшие упражнения, выполняемые под музыку. Затем нагрузки постепенно  увеличивались, интерес к занятиям возрос. В данный момент моя  образовательная программа «Брейк-данс», апробирована и работает с 2009 года.

Особенность занятий брейк-дансом в том, что темп движений и интенсивность выполнения упражнений задается ритмом музыкального сопровождения. В ней используется комплекс различных средств, оказывающих влияние на организм. Так, серии беговых и прыжковых упражнений влияют преимущественно на сердечно - сосудистую систему, наклоны и приседания - на двигательный аппарат, методы релаксации и. самовнушения - на центральную нервную систему. Упражнения в партере развивают силу мышц и подвижность в суставах, беговые серии - выносливость, танцевальные - пластичность и т. д.  

Брейк-данс дословно переводится с английского языка как «ломаный танец». «Изюминка»  брейк-данса заключается в его разнообразии, он вобрал в себя все самое ценное из латиноамериканских, африканских танцев, элементы из восточных единоборств и гимнастики. Брейк-данс это не только направление в танце, развитие физических данных (ловкости, силы, выносливости и т.д.), это еще и способ жить в гармонии с миром: решение проблем со сверстниками на танц.поле, гармоничное развитие тела, интересный досуг и множество других позитивных факторов.
Моя образовательная программа «Брейк-данс» адресована подросткам в возрасте от 12  до 16 лет и ориентирована на повышение уровня физической подготовки учащихся, так как без серьезной работы в этом направлении не возможно освоение элементов брейк-данса. В то же время программа решает проблему занятости подростков, так как направление «брейк-данс» востребовано в данной возрастной группе, поскольку является атрибутом современной подростковой субкультуры. Продолжительность одного занятия два академических часа. 

Перед подростками стоят обучающие задачи:
обучение необходимым теоретическим и практическим знаниям в области брейк-данса;
обучение навыкам групповой работы;
обучение навыку оценочной деятельности в процессе работы над исполнением движений. 
Воспитательные задачи
 воспитание личности, ориентированной на активное участие в общественно-полезной жизни общества;
воспитание эстетических навыков;
воспитание социально-ценных навыков поведения и общения; 
воспитание чувства ответственности за свое исполнительское искусство, чувства взаимопомощи и стойкости в любых жизненных ситуациях, особенно в ситуациях выступлений на соревнованиях, конкурсах, концертах. 
воспитание нравственных качеств обучающихся через процесс обсуждения
 воспитание критического отношения к распространенным в подростковой среде негативным явлениям;
Развивающие задачи
развитие аналитического мышления;
формирование осознанного отношения к занятиям брейк-дансом, как к необходимому звену общей культуры и составной части здорового образа жизни;
развитие мотивационно - целостных установок у обучающихся на качественное выполнение требований программы;
Формы и организация учебного процесса
Программа рассчитана на один год обучения. 
Набор обучающихся проходит в конце августа начале сентября, принимаются все желающие, необходимое условие при этом - предоставление медицинской справки о состоянии здоровья. План занятий составлен на 36 недель. Занятия проводятся 2 раза в неделю. Продолжительность одного занятия 2 академических часа, между которыми 10 минут перерыв.
Основными формами учебного процесса являются групповые занятия и участие в концертной деятельности. Состав группы - 15человек. 

Основной задачей  педагога на занятии считаю:   учитывать психофизические особенности учащихся, дозировать нагрузку, подбирать индивидуальный комплекс силовых упражнений.
Групповая форма работы дает возможность учиться друг у друга и сравнивать свои достижения в освоении брейк-данса. Вариативность и гибкость материала программы учитывает интересы всех обучающихся, что в свою очередь позволяет осуществлять дифференцированный подход, создающий наиболее комфортные условия для эффективного обучения подростка, обеспечивая ему такой уровень освоения материала, который соответствует его познавательным, физическим возможностям и способностям.
Навыки, которые ребята приобретают на занятиях брейк-дансом остаются с ними на всю жизнь. Обучение ведется без каникул . Учащиеся отпускаются только на летние
каникулы.
Отслеживание результатов обучения ведется в следующей системе: 

1. открытые занятия,  которые  проводятся  в  конце  четверти.  На данные занятия приглашается администрация, родители и друзья обучающихся.
2. заполнение индивидуальной карточки обучающегося, где фиксируются его достижения и темпы прохождения образовательного маршрута.
3.проведение соревнований между учащимися - это наиболее благоприятная для отслеживания результатов среда, с помощью которой можно проследить как техническую подготовленность учащегося, так и воспитательный аспект: взаимодействие внутри группы, чувство взаимопомощи, уважения, ответственности, проявление силы характера. 
Структура занятия:
1. Спортивная разминка: упражнение на развитие определенных мышц тела, подготовительные упражнения, работа над растяжкой, над развитием чувства ритма. Для создания наиболее комфортных условий для эффективного усвоения знаний и обеспечения достижения наиболее высокого уровня освоения материала к каждому обучающемуся применяется дифференцированное обучение;
2. Изучение основных элементов брейк-данса;
3.Закрепление изученного, в том числе  творческие задания (составление композиций, поиск новых элементов)
4. Рефлексия. 

Обеспечение безопасности учащихся на занятиях брейк-дансом
Для исключения травматизма и обеспечения личной безопасности:
1. проведение занятий в зале, полностью отвечающему  всем требованиям безопасности и гигиены (влажная уборка, проветривание, использование спортивных матов);
2. поддержание на занятиях учебной дисциплины. Не допускается не организованное исполнение сложных акробатических движений, самовольное выполнение упражнений на голове. Не разрешается толкать друг друга, хватать за руки и за ноги во время исполнения движения, громко разговаривать;
3. допуск обучающихся к занятиям только по медицинским показаниям;
4. проводить занятия с группой, не более 15 человек;
5. внимательное наблюдение за обучающимися и готовность в случае необходимости быстро оказать помощь;
6. соблюдение методически грамотной последовательности обучения (использование продуктивной технологии), которая позволяет обеспечить реализацию принципов систематичности, доступности, постепенности нарастания физической нагрузки;
7. применение здоровье-сберегающих технологий (не применяются упражнения, вызывающие переутомление, и форсирующие увеличение физической нагрузки на определенные группы мышц). 

8. ориентация обучающихся на сознательное выполнение правил обеспечения безопасности на занятиях.
Технология разучивания основных движений (продуктивная технология)
1 этап - пропедевтическая практика. Ее назначение: проверить практическое наличие сохранения знаний, умений, навыков.  Прежде чем начать объяснение чего-либо нового я проверяю: насколько хорошо изучено старое. Этот способ «быстрой проверки» не должен превышать 3-5 минут.
2 этап - ориентация. На этом этапе  четко излагаю цель, определяю объем и структуру предстоящей работы, т.е. изучение определенного материала в определенном порядке.  По необходимости объясняю, из каких частей состоит данное новое движение.
3 этап - презентация - преподнесение новых знаний. На этом этапе главную роль в понимании и усвоении играет визуальность. Но надо помнить, что прочные зрительные ассоциации возникают примерно у 1/3 обучающихся.
А для остальных необходимо визуальный ряд укреплять словесным объяснением. Выясняю, все ли правильно понимают визуальную информацию, нет ли разногласий в истолковании увиденного. На этом этапе повторяю показ несколько раз, постепенно свертывая устную информацию.
4 этап - практика в примерах. На этом этапе визуально-увиденное и вербально - объясненное  задание обучающиеся  исполняют всей группой, потом в подгруппах, тройках и т.д. Моя роль в том, чтобы поддерживать обратную связь с обучающимися, поддерживать правильное исполнение, корректно исправлять ошибки.
5 этап - управляемая практика. На этом этапе слово «управляемая» означает, что она проводится под моим руководством, т.е. обучающийся имеет возможность попрактиковаться в исполнении движений в присутствии педагога. Анализу подлежат количество и типы допускаемых ошибок в исполнении. Мои действия -  «индивидуальный помощник», который совершает неспешный обход всех обучающихся.
6 этап - независимая практика. Этот этап начинается только тогда, когда обучающийся достиг уровня точности выполнения движения не ниже 85-90%. Во время независимой практики обучающийся выполняет упражнения без помощи педагога. Моя роль определить: осталась ли степень точности выполнения заданий на должном уровне, приближается ли она к 100%. На этом же этапе планирую  помощь и дополнительные индивидуальные занятия для тех обучающихся, кто в них нуждается.
7 этап - домашняя самостоятельная практика. Я определяю  индивидуально для каждого обучающегося объем оптимальной тренировочной работы, необходимой для прочного закрепления изученного движения и приобретения твердых навыков. Своих целей мне необходимо достичь не перегрузкой, не увеличением объема изучаемого материала, а системой.
Специфика занятий брейк-данса требует особой их фиксации в последовательности и логичности построения. Поэтому я имею план каждого занятия, в котором отражены цели и содержание.
Для проведения занятия имеется  специально оборудованный зеркалами зал. Обучающиеся должны иметь при себе спортивный костюм (в облегченном варианте), кроссовки, специальный головной убор. 

Вот такая выстроенная система занятий приносит положительные результаты: стабильная сохранность и посещаемость, участие в концертных выступлениях, взаимовыручка и взаимоподдержка,  взаимопомощь, уважение, ответственность друг за друга в коллективе, что положительно влияет на культуру и организм подростка, формирование здорового образа жизни, а уверенность в себе и своих силах на активную жизненную позицию каждого воспитанника.
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