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 1  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Гимнастика — один из основных видов спорта, которым можно заниматься с младенчества и который входит в обязательную программу подготовки любого спортсмена. Благодаря занятиям гимнастикой можно улучшить показатели физического развития, физические качества, исправить недостатки телосложения, осанки. Гимнастика (художественная и ритмическая) добавляет новые возможности в развитие детей. Она развивает не только физические качества, но и память, внимание, быстроту реакции, а также эстетическое восприятие детей — понимание красоты и гармонии — благодаря выполнению упражнений под музыку.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа (далее ДООП) «Гимнастика-2» физкультурно-спортивной направленности, является II ступенью обучения и предусматривает расширение и углубление знаний по ДООП «Гимнастика» с усложнением в части акробатической и танцевальной подготовки.  Данная программа создана на основе художественной и ритмической гимнастики, расширяет границы возможностей детей и показана практически всем. 

Гимнастика – это тренирующие упражнения, направленные на конкретные мышечные группы. Они оказывают трофическое влияние, усиливают регулирующую роль коры головного мозга, способствуют тренировке двигательного и лежащих рядом с ним речевых центров.

Актуальность программы заключается в том, что на современном этапе развития общества в условиях городского округа она отвечает запросам обучающихся и их родителей (законных представителей) по формированию социально значимых знаний, умений и навыков физкультурно-спортивной направленности, оказывает комплексное обучающее, развивающее, воспитательное и здоровьесберегающее воздействие на детей, способствует формированию эстетических и нравственных качеств личности, приобщает обучающихся к здоровому образу жизни.

 Данная программа учитывает: 

· особенности реализации образовательных программ в области физической культуры и спорта; 

· требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающие безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, а также методы контроля в соответствии с национальными стандартами; 

· психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе гендерные, особенности обучающихся. 

Отличительной чертой гимнастики является многообразие средств и методов их применения, что позволяет целенаправленно воздействовать на развитие всех основных функций организма.

Движения доставляют детям радость и могут служить хорошим средством повышения умственной работоспособности. С целью более эффективного осуществления индивидуального подхода к каждому ребенку в соответствии с его природными особенностями программа построена по принципу «Каждый ребенок продвигается в своем физическом развитии от программы – минимум до программы – максимум, независимо от возраста». Его применение позволяет вызывать у детей личную заинтересованность в самостоятельном совершенствовании своих результатов.

Цель программы: формировать культуру здорового и безопасного образа жизни, укреплять здоровье обучающихся, массово привлекать обучающихся к занятиям спортом для гармоничного физического развития, разносторонней физической подготовленности и укрепления здоровья обучающихся средствами гимнастики.
Задачи программы:

Работа с детьми осуществляется в трёх направлениях: развивающем, обучающем и воспитательном.

Обучающие задачи:
· изучить теоретические знания в области физической культуры и спорта;

· обучить техникам выполнения новых гимнастических упражнений без предметов и с предметами, закрепить у обучающихся  имеющиеся навыки в выполнении акробатических  и хореографических элементов;
· обучить правилам техники безопасности на занятиях.

Развивающие задачи:
· повысить уровень физического развития и физической подготовленности;

· формировать опорно-двигательный аппарат, правильную осанку и навыки координации движений;

· развивать адаптационные  возможности  и улучшать работоспособность детского организма;

· комплексно развивать физические качества (скоростно-силовых, гибкости, силы, ловкости, выносливости, быстроты);

· развивать самоконтроль и самооценку при выполнении физических упражнений;

· развивать специфические качества, необходимые для занятий гимнастикой: музыкальность, танцевальность, выразительность и творческая активность.
Воспитательные  задачи:
· прививать интерес к занятиям физической культурой и спортом;
· укреплять здоровье и гармонично развивать обучающихся; 

· формировать творческие способности и творческую самореализацию детей, 
· воспитывать дисциплинированность, аккуратность, старательность, настойчивость; 

Программа направлена на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. 

Предметом обучения является гимнастика с общеразвивающей направленностью и виды гимнастики — художественная и ритмическая — как средство гармоничного развития детей и как вид спорта.

Адресат. ДООП «Гимнастика-2» ориентирована на детей 6-10 лет. К тренировочному процессу допускаются все желающие указанного выше возраста и при наличии медицинской справки, подтверждающей отсутствие противопоказаний. 

Сроки и объём реализации программы. Программа рассчитана на 1 год обучения.

Количество часов занятий в неделю - 4 часа в неделю, 144 часа в год;

Количество учебных недель -36.

Режим занятий. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа, перерыв между занятиями не менее 10 мин.
Место проведения занятий: пер. Берендеевский, 27, спортивный зал.
Форма обучения – очная. Занятия групповые. Наполняемость группы – 12-22 человека.
Ожидаемые 
результаты 
освоения образовательной программы.
По итогам обучения по программе обучающиеся:

Должны знать:

1. Правила техники безопасности.

2. Правила личной гигиены.

3. Терминологию в гимнастике.

Должны уметь:

1. Овладеть основными двигательными умениями и навыками.

2. Овладеть техникой выполнения различных гимнастических упражнений без предметов и с предметами, хореографических и акробатических элементов.

3. Подготовить место для занятий.

4. Составлять режим дня и руководствоваться им.

5. Проявлять стойкий интерес к занятиям.

Формы подведения итогов:

1. Участие в соревнованиях.

2. Сдача контрольных упражнений по физической подготовке.

2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
	№
	Раздел
	Кол-во часов

	
	
	Теория


	Практика
	Всего

	1
	Теоретическая подготовка. Техника безопасности на занятиях.
	6
	-
	6

	2
	Общая физическая подготовка
	5
	40
	45

	3
	Гимнастика и танцевальная аэробика
	5
	75
	80

	4
	Контрольные испытания 
	5
	8
	13

	
	Итого
	21
	123
	144


3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

1. Теоретическая подготовка. Техника безопасности на занятиях – 6 часов.
1. Формирование системы знаний о физической культуре, спорте и ЗОЖ

· Значение физической культуры и спорта в жизни человека.

·  История появления физических упражнений. 

· Физические упражнения  и  их  влияние на физическое развитие человека. 

· Основные физические качества. 

· Правила поведения при занятиях спортом. Подбор  одежды, обуви и инвентаря.

· Значение ЗОЖ. Средства способствующие физическому, духовному и социальному здоровью: режим дня, личная гигиена, отказ от вредных привычек, самостоятельные занятия физическими упражнениями, система закаливания, правила здорового питания и т.д.
· Аэробика, средство физической культуры для укрепления здоровья. История  аэробики.

2. Правила, соревнований, места занятий и инвентарь

· Правила соревнований и концертов. 
· Оборудование и инвентарь для занятий различными видами спорта.
3. Основная терминология гимнастики и танцевальной аэробики

2. Общая физическая подготовка – 45 часов.
1. Ходьба
- разновидности;

2. Бег
- разновидности;

3. Строевые 
упражнения - повороты, построения и перестроения, размыкание и смыкание; 

4. Общеразвивающие упражнения с предметами и без - на все группы мышц;

5. Подвижные игры;

6. Упражнения для развития силы;

7. Упражнения для развития гибкости;

8. Упражнения для развития прыгучести;

9. Упражнения для развития быстроты;

10. Упражнения для развития выносливости;
3. Гимнастика и танцевальная аэробика – 80 часов.
1. Акробатика.

· упоры (присев, лежа);

· группировка (сидя, лежа на спине);

· стойки (на лопатках, на руках с опорой);

· прыжки и приземления;

· перекаты, кувырки боком;

· мост (из положения - лежа на спине и стоя на коленях);

· кувырок вперед и назад (облегченный вариант - с горки);

· комплекс упражнений по акробатике.

2. Упражнения на перекладине.

· Висы и упоры (на прямых и согнутых руках);

· махи и размахивания в висе;

· упоры и сед на низкой перекладине;

· перехваты вдоль перекладины.

3. Опорный прыжок.

· бег на носках с подниманием бедра;

· напрыгивание на гимнастический мост;

· подскоки на мостике;

· с разбега кувырок вперёд в сед на горку матов (4-5 мата).

4. Упражнения на бревне (напольное).

· шаги по бревну, руки в сторону с носка (по всей длине бревна);

· шаги по бревну, руки в сторону на носках (по всей длине бревна);

· танцевальные шаги;

· прыжок прогнувшись с конца бревна толчком двух ног.

5. Танцевальная аэробика

· постановка корпуса, позиции рук, позиции ног;

· упражнения на равновесие;

· растяжка;

· упражнения для развития гибкости;

· танцевальные шаги;

· прыжки (на 2-х, на 1-й, в приседе, из приседа вверх);

· подскоки, галоп.
· прослушивание музыки и выяснение характера музыки (веселая, грустная, спокойная, энергичная, торжественная);

· определение темпа музыки( медленно, умеренно, быстро, очень быстро).

· выполнение движений рук, головы, ногами плавно и отрывисто в темпе музыки.

· выполнение элементов танцевальной аэробики различных стилей. 

4. Контрольные испытания – 13 часов.
Сдача нормативов, выполнение контрольных упражнений, анкетирование, собеседование, аналитическая справка.

4. ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

4.1. Методическое обеспечение.

С целью повышения интереса занимающихся к занятиям физкультурой и спортом и более успешного решения поставленных задач необходимо использовать разнообразные формы и методы проведения занятий: словесные методы (объяснение, рассказ, указания); наглядные методы (показ, демонстрация упражнений, наглядных пособий, видеоматериалов); практические методы (метод упражнений, игровой, соревновательный).

Форма обучения: групповая.

Тренировочные занятия — это основная форма организации тренировочной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания программы.

На практике групповые занятия условно делят на учебные, учебно-тренировочные, тренировочные и контрольные, подчеркивая тем самым преимущественную направленность решаемых задач.

Оздоровительное влияние физических упражнений существенно повышается, если их сочетать с закаливанием. С этой целью занятия проводятся в облегчённой одежде, с соблюдением температурных норм и соответствующей моторной плотности занятия с использованием подвижных игр и элементов спорта на открытом воздухе. Для повышения эмоционального состояния детей рекомендуется выполнять упражнения под музыку.

Игра — основной вид деятельности детей дошкольного и младшего школьного возраста. Большую часть своего времени дети этого возраста проводят в играх, проходя довольно значительный путь развития: от предметно-манипулятивных и символических до сюжетно-ролевых, игр с правилами. Особая роль отводится в игре точному соблюдению правил и отношений, например субординационных. Здесь впервые появляется лидерство, у детей начинают развиваться организаторские умения и навыки.

В особый класс выделяются игры-соревнования, в которых наиболее привлекательным моментом для детей становится выигрыш или успех. Предполагается, что именно в таких играх формируется и закрепляется у детей дошкольного возраста мотивация достижения успеха.

Важное место в художественно-творческой деятельности занимает музыка. Детям доставляет удовольствие прослушивание музыкальных произведений, повторение музыкальных рядов и звуков на различных инструментах. В младшем возрасте впервые зарождается интерес к серьезным занятиям музыкой, который в дальнейшем может перерасти в настоящее увлечение и способствовать развитию музыкального дарования. Дети учатся петь, выполнять разнообразные ритмические движения под музыку, в частности танцевальные. Пение развивает музыкальный слух и вокальные способности.

Ни один из детских возрастов не требует такого разнообразия форм межличностного сотрудничества, как дошкольный и младший школьный возраст, так как он связан с необходимостью развития самых различных сторон личности ребенка. Это — сотрудничество со сверстниками, со взрослыми, игры, общение и совместный труд. На протяжении дошкольного детства последовательно совершенствуются следующие основные виды деятельности детей: игра-манипулирование с предметами, индивидуальная предметная игра конструктивного типа, коллективная сюжетно-ролевая игра, индивидуальное и групповое творчество, игры-соревнования, игры-общение, домашний труд.

С учетом общих закономерностей физиологических сдвигов в организме при мышечной работе в общей структуре всех типов уроков традиционно выделяют три взаимосвязанные части: подготовительную, основную и заключительную.

Структура занятия

Подготовительная часть (10-15% времени) направлена на улучшение эмоционального состояния, активацию внимания и подготовку детского организма к физическим нагрузкам основной части. Включает в себя ОРУ, упражнения на осанку, игры.
Основная часть (75-80% времени, самая большая по объему и значимости) состоит из комплекса упражнений - обучение, комплекса упражнений-обучение/развитие и игра-соревнование. Эта часть занятия включает в себя тренировку разных групп мышц, совершенствование всех физиологических функций организма детей и состоит из общеразвивающих и гимнастических упражнений и основных видов движений по теме. Итогом основной части занятия является изучения танца высокой активности. 
Заключительная часть (5-10% времени) выравнивает функциональное состояние организма детей. В ней воспитанники выполняют коррекционные и дыхательные упражнения, направленные на снижение двигательной активности, восстановление дыхания.

4.2. Материально-техническое обеспечение.
Занятия проводятся в оборудованном помещении (спортивном зале) или спортивной площадке, стадионе. На занятиях используется следующий спортивный инвентарь: 

· гимнастические коврики,

· гимнастические маты,

· гимнастические палки,

· мячи теннисные,

· мячи набивные (медбол до 1кг)

· мячи различных размеров (для подвижных игр)

· скакалки,

· фишки, 

· гимнастическая стенка,

· гимнастические скамейки,

· перекладина,

· планка (резинка) для прыжков в высоту,

· секундомер,

· свисток,

· рулетки различной длины,

· конь, козел

· гимнастическое бревно

· зеркала

· обручи

· магнитофон

· гантели

5.  КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ  И МОНИТОРИНГ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ. 

Способы определения результативности программы

С целью диагностики успешности овладения обучающимися содержания Программы проводится педагогическое наблюдение, педагогический анализ результатов тестирования, выполнения обучающимися контрольных упражнений, участия в открытых занятиях, а также регулярности посещаемости обучающимися занятий.

Виды контроля

В ходе реализации программы используются следующие виды контроля:

· входной (проводится с целью определения начального уровня физических способностей детей при записи в группу и на первых занятиях (беседа с ребёнком, наличие медицинской справки, результаты контрольных упражнений, педагогические наблюдения),

· промежуточный (проводится в декабре), контрольные упражнения по общефизической подготовке с целью определения промежуточных результатов обучения), 

· итоговый (проводится в конце учебного года с целью определения уровня физических способностей обучающихся в результате освоения программы: сдача контрольных упражнений. 
Формы подведения итогов программы

Формами подведения итогов для подтверждения достоверности полученных результатов освоения Программы являются, протоколы сдачи контрольных упражнений, фото и видео открытых уроков.

	№ п\п


	Контрольные упражнения 


	Уровень подготовленности

	
	
	Высокий
	Средний
	Низкий

	1
	"Мост" из положения лёжа (расстояние в сантиметрах)
	20 см
	40 см
	50 см

	2
	Шпагат из положения на полу (полное касание бёдрами пола)
	5 сек
	10 см
	20 см

	3
	Наклон вперёд на гимнастической скамейке (измеряется расстояние от верхнего края скамейки до конца третьего пальца руки)
	10 см
	8 см
	4 см

	4
	Бег на 20 метров с высокого старта
	3,2 сек
	4 сек
	4,4 сек

	5
	Прыжок в длину с места, толкаясь двумя ногами
	180 см.
	150 см.
	120 см.

	6
	Вис на гимнастической стенке (держать)
	30 сек
	22 сек
	14 сек

	7
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	14 раз
	10 раз
	6 раз

	8
	Подтягивание в висе
	8 раз
	5 раз
	3 раз

	9
	Сед углом (30 сек)

(30 сек)
	30 сек
	22 сек
	15 сек


Результаты освоения программного материала оцениваются по трем базовым уровням: высокий, средний и низкий уровень.
Показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному программой, и высокому приросту у обучающегося в показателях физической подготовленности за определённый период времени.

Показатель соответствует среднему уровню подготовленности, предусмотренному программой, и достаточному темпу прироста.

Показатель соответствует низкому уровню подготовленности, предусмотренному программой, и незначительному приросту.

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Контрольные упражнения, по которым определяются показатели физической подготовленности (темп прироста), должны представлять определённую трудность для каждого обучающегося, но быть реально выполнимыми. 
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Приложение 1. 

Календарный учебный график по ДООП «Гимнастика-2»

на 2022-2023 учебный год.

	Дата начала

обучения
	Дата окончания

обучения
	Кол-во учебных недель
	Кол-во часов в год
	Место проведения
	Режим занятий

	01 сентября
	31 мая 
	36
	144
	МОУ СШ № 9 , пер. Берендеевский, 27, спортивный зал
	2 раза в неделю по 2 часа


Приложение 2. 

Техника безопасности на занятиях по ДООП «Гимнастика-2»

Требования по технике безопасности на занятиях
Тренировочные занятия проводятся в оборудованном спортзале или в зале для танцев.
К занятиям допускаются учащиеся:

· отнесенные по состоянию здоровья к основной и подготовительной медицинским группам;

· прошедшие инструктаж по мерам безопасности;

· имеющие чистую спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий. 
Учащийся должен:
· бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению;

· не оставлять без присмотра спортинвентарь,  в том числе инвентарь, который не используется в данный момент на занятии;

· быть внимательным при перемещениях по залу;

· знать и выполнять настоящую инструкцию.

За несоблюдение мер безопасности учащийся может быть не допущен или отстранен от участия в учебном процессе.

Требования безопасности перед началом занятий
Учащийся должен:
1. переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

2. снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, висячие сережки и т. д.);

3. убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;

4. начинать занятие организованно;

5. под руководством учителя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий;

6. убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии;

7. под руководством учителя инвентарь, необходимый для проведения занятий, переносить к месту занятий в специальных приспособлениях;

8. по распоряжению учителя убрать посторонние предметы из спортивного зала, по команде учителя встать в строй для общего построения.
Требования безопасности во время занятий
1. Учащиеся должны также соблюдать правила техники безопасности, соответствующие тому виду упражнений, которые изучается на занятии.

2. Учащиеся во время урока должны быть корректны и вежливы и соблюдать правила хорошего тона по отношению к тренеру и товарищам.

3.  Запрещается выходить из спортивного зала во время занятий без разрешения тренера.
4. Запрещается жевать жевательную резинку на тренировках, входить в зал с продуктами питания.

5. Мобильным телефоном можно пользоваться только с разрешения педагога.

6. Учащиеся обязаны выполнять только те упражнения, которые разрешил выполнять тренер.

7. Запрещается самостоятельно брать спортивный инвентарь, находящийся в спортивном зале и тренерской комнате.

8. Учащимся запрещается совершать самовольные действия, которые могут привести к травме или причинить вред (выполнение любых упражнений на перекладине и шведских стенках без разрешения учителя и т.д.).

9. При обнаружении поломок спортивного оборудования немедленно сообщать об этом тренеру.

10. Учащиеся обязаны соблюдать чистоту в спортивном зале и в раздевалках.

11. Запрещается в отсутствие тренера заходить в спортивный зал и пользоваться инвентарем.
12. В случае плохого самочувствия  учащийся должен незамедлительно сообщить об этом тренеру. Он также обязан проинформировать педагога о травме или плохом самочувствии, которые проявились после тренировки;
Требования безопасности по окончании занятий
 2  под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

 3  организованно покинуть место проведения занятия;

 4  переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь.
Приложение 3.

Пример устного теста по программе 
«Режим дня и личная гигиена»

1. Выбери один правильный ответ.

	1)Ночной сон должен быть не

менее
часов
	2) Утреннюю зарядку необходимо

выполнять 


	4
	8
	Ежедневно
	Ежемесячно

	6
	10
	Еженедельно
	Никогда

	3)Ногти необходимо постригать 

	4)Что закаляют водные процедуры?

	Раз в неделю
	Два раза в неделю
	Наш организм
	Нашу ванную

	Не надо
	По мере отрастания
	Наше полотенце
	Наши ноги


2. Ответь на вопросы Да или Нет

1) Нужно ли умываться утром и вечером?

2) Можно ли скрывать сведения о получении укусов от животных?

3) Можно ли есть немытые сырые овощи, фрукты и ягоды?

4) Нужно ли ежедневно (утром и вечером) чистить зубы?

5) Можно ли гладить бездомных животных?

Анкета «Спортивная терминология по ОФП» (устный опрос)

1. ОФП – это 

2. Соревнования – это

3. Физические упражнения – это

4. Команда – это 

5. Мячи бывают 

6. Помещение, где мы занимаемся, называется

7. Эстафета - это 

8. Вначале занятия мы всегда  проводим

9. Бег бывает 

10. Травма - это 



