
1

Учебно-методическое обеспечение дополнительной
общеобразовательной общеразвивающей программы «Пилатес»

Занятие строится по трехчастной схеме и включает вводную, основную и
заключительную части. У каждой из них собственная педагогическая функция, и только
их совокупность дает целостное образовательное воздействие:

- вводная часть. Ее назначение состоит в создании условий для последующей
работы. Тренер-преподаватель ставит конкретные учебные задачи, раскрывает
содержание предстоящей работы, акцентирует ключевые биомеханические аспекты.
Подготовка к основной работе идёт через суставную гимнастику и дыхательные практики,
активизирующие нервную систему. Психологическая настройка достигается
формированием установки на кинетическую осознанность;

- основная часть. Здесь решаются образовательные и развивающие задачи
программы, центральное место занимает изучение и совершенствование техники
пилатеса. Теоретическая работа включает разбор анатомии движений, анализ типичных
ошибок. Движение идёт от простого к сложному. Сначала базовые концепции, затем их
углубление. Практическая работа охватывает выполнение упражнений на мате и с
оборудованием. По мере освоения базового материала задания усложняются, а
самостоятельность обучающихся в контроле собственного тела растет. Особое значение
придается умению применять навыки стабилизации в практической спортивной
деятельности

- заключительная часть. Она направлена на систематизацию изученного, снятие
мышечного напряжения и подготовку к следующему занятию. Обучающиеся вместе с
тренером-преподавателем подводят итоги, выполняют упражнения на вытяжение и
миофасциальный релиз. Завершает занятие анализ выполнения поставленных задач.
Занимающиеся получают рекомендации для самостоятельной работы, среди которых
выполнение комплексов на мобильность и ведение дневника самоконтроля.
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