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Пояснительная записка.
Пояснительная записка
Данная программа оформлена в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012  года  № 273-ФЗ    «Об образовании в Российской Федерации»; Концепции развития дополнительного образования детей, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации  от 4 сентября 2014 года № 1726-р; Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 ; Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.06. 2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»; Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 15.05.2013 № 26 «Об утверждении СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций».
В системе физического воспитания гимнастике принадлежит ведущая роль в деле укрепления здоровья. Гимнастика – одно из наиболее массовых и доступных средств физического воспитания человека. Её значение обусловлено эффективностью воздействия на организм занимающихся, доступностью и разнообразием средств. Овладение методикой обучения гимнастическим упражнениям, а также общеразвивающими и прикладными упражнениями, отдельными спортивными навыками, вооружает детей очень важными знаниями, умениями и навыками.
Занятия гимнастикой направлены на развитие движений, совершенствование двигательной навыков и физических качеств (ловкость, гибкость, силу, выносливость). Движения доставляют занимающимся радость и могут служить хорошим средством повышения умственной работоспособности. Акробатические упражнения содействуют всестороннему развитию всех органов и систем и в первую очередь двигательного аппарата, повышают возбудимость мышц, темп, силу, мышечный тонус и общую выносливость ребенка.
Оздоровительная гимнастика – это система физических упражнений, выполняемых под музыку. Все упражнения оздоровительной гимнастики выполняются на основе базовых элементов.

Выполнение их в оздоровительной гимнастике имеет свои особенности:

· каждое упражнение в отдельности достаточно просто и поэтому доступно практически всем возрастным категориям занимающихся;

· многократные повторения каждого движения, их сочетаний в связках с другими элементами/заданиями, в сериях и целом потоке упражнений определяют их характер, стимулирующий работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем и обеспечивающий нагрузку опорно-двигательного аппарата;

· ритмичное музыкальное сопровождение, а также красивая и точная демонстрация движений преподавателя создают положительный эмоциональный фон, соответствующий настроению и вкусу занимающегося;

· отдельные упражнения объединяются в комплексы, позволяющие включить в работу большое количество мышечных групп, обеспечить гармоничность воздействия;

Отсутствие жестких требований к техническому обеспечению, общий позитивный настрой делают оздоровительную гимнастику популярной и массовой.

Программа предназначена для детей 3-6 лет и предусматривает свободный набор желающих. Формирование групп производится с учетом возраста и индивидуальных способностей. Программой предусмотрены следующие группы:

3-4 года первый год обучения

4-5 лет второй года обучения

5-6 лет третий год обучения. 

	Возраст детей
	Продолжительность занятия
	Периодичность в неделю
	Кол-во часов в год

	1год обучения

(3-4 лет)
	15 мин.
	2раза
	64 занятия

	2год обучения

(4-5 лет)
	20 мин.
	2 раза
	64 занятия

	3год обучения

(5-6 лет)
	25 мин.
	2 раза
	64 занятия


Состав группы постоянно-переменный, форма занятий групповая. 

Максимальная наполняемость группы 18 человек. 
Данная программа составлена на основе знаний возрастной анатомии и физиологии, психологии и педагогики, теории и методики физического воспитания, методики гимнастики, биомеханики. 

При разработке содержания Программы учтены:

 - общеметодические и специфические принципы физического воспитания;

 - необходимость осуществления индивидуального и дифференцированного подхода к занимающимся; 

- гетерохронность развития функциональных возможностей организма и сензитивные периоды развития двигательных качеств. 
Целью данной программы является: содействие гармоничному и разностороннему физическому развитию, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

Для достижения поставленной цели, предусматривается решение следующих основных задач:
· Укрепление здоровья детей, формирование активного двигательного режима и воспитание потребностей к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

· Развитие кондиционных и координационных способностей занимающихся. Развитие физических качеств (гибкость, ловкость, сила, координация, быстрота, прыгучесть и др.)

· Приобретение знаний по физической культуре и расширение двигательного опыта занимающихся посредством овладения гимнастическими и акробатическими элементами. 

· Формирование  двигательных умений и навыков.

· Воспитание морально-волевых качеств.

· Воспитание трудолюбия, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности.

· Воспитание устойчивого интереса к занятиям гимнастикой и к спорту в целом.

· Выявление задатков и способностей детей.

· Обучение начальным основам техники гимнастических упражнений.

· Способствование формированию позитивного образа «я»

Основные виды учебной деятельности
1. Разучивание простейших элементов партерной гимнастики.
2. Разучивание танцевальных элементов гимнастики.
3. Разучивание различных комбинаций на развитие координации.
4. Разучивание простейших элементов художественной гимнастики.
5. Разучивание движений с атрибутами.
В процессе выполнения специальных упражнений под музыку (ходьба цепочкой или в колонне в соответствии с заданными направлениями, перестроения с образованием кругов, квадратов, «звездочек», «змеек», движения к определенной цели и между предметами, выполнение упражнений с предметом или в паре) осуществляется развитие представлений учащихся о пространстве и умение ориентироваться в нем.
Упражнения с предметами: обручами, мячами, шарами, лентами развивают ловкость, быстроту реакции, точность движений.
Методы и принципы обучения
1. Наглядный метод 

2. Словесный метод
3. Метод иллюстрации. 
4. Метод проблемного обучения.  
предполагаемый результат занятий
К концу первого о года обучения:

Занятия по гимнастике расширят и обогатят исполнительские возможности, сформируют особые исполнительские качества и навыки.
К концу второго года обучения:
Занятия по предлагаемой программе расширят двигательный опыт, улучшат осанку, разовьют двигательные способности (силу, силовую и кардио выносливость, координацию, подвижность суставов), что будет способствовать повышению уровня здоровья, укреплению мышечного корсета и положительному психоэмоциональному состоянию. 
Обучающиеся познакомятся с простейшими элементами художественной и партерной гимнастики, научаться работать в паре. Занятия по гимнастике разовьют силу ног, координацию, гибкость, выносливость, танцевальность, воспитывает культуру поведения и чувства прекрасного.
К концу третьего года дети должны уметь:

1. Ориентироваться в характере, темпе, ритме музыки.
2. Уметь свободно и легко исполнять упражнения на координацию корпуса, рук, ног, головы.
3. Уметь исполнять движения и комбинации с атрибутами.
Уметь исполнять простейшие элементы партерной и художественной гимнастики.
4. Уметь исполнять музыкально небольшие комбинации в ансамбле.
5. Владеть простейшими правилами поведения в танцевальном классе.

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы:
1. Проведение открытых занятий

2.  Проведение мастер-класса 
Оценка результативности программы  (Приложение 1)

Календарный учебный график

	Наименование
	Продолжительность

обучения по программе
	Занятий в неделю
	Занятий в месяц
	Дни в неделю
	Диагностический период

	Гимнастика
	Октябрь – май.

Всего 64 часа
	2
	8
	По утверждённому расписанию
	Начало и 

конец уч. года. Промежуточные результаты в конце каждого раздела.


Срок обучение по программе – 3 года. Каникулярный период: июнь – сентябрь.
Учебный план
Первый год обучения.

	Раздел
	Всего
	Теория
	Практика

	Гимнастика
	-
	30
	34

	Итого:
	64 часов
	30 часов
	34часа


Второй год обучения.

	Раздел
	Всего
	Теория
	Практика

	Гимнастика
	-
	28
	36

	Итого:
	64 часов
	28 часов
	36 часа


Третий  год обучения.

	Раздел
	Всего
	Теория
	Практика

	Гимнастика
	-
	30
	34

	Итого:
	64 часов
	30 часов
	34 часа


Учебно – тематический план

1 год обучения
	№
	Раздел. Тема
	Всего часов
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Промежуточная аттестация

	1
	Строевые упражнения
	8
	4
	4
	

	2
	Ходьба, бег, прыжки
	8
	4
	4
	

	3
	ОРУ
	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	4
	Упражнения в лазание, ползание
	8
	4
	4
	

	5
	Упражнения в равновесии
	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	6
	Игры
	8
	4
	4
	

	7
	Техническая подготовка
	8
	4
	4
	

	8
	Психологическая подготовка
	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	
	Итого
	64
	32
	32
	


2 год обучения
	№
	Раздел. Тема
	Всего часов
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Промежуточная аттестация

	1
	Строевые упражнения
	8
	4
	4
	

	2
	Ходьба, бег, прыжки
	8
	4
	4
	

	3
	ОРУ
	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	4
	Упражнения в лазание, ползание
	8
	4
	4
	

	5
	Упражнения в равновесии
	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	6
	Игры
	8
	4
	4
	

	7
	Техническая подготовка
	8
	4
	4
	

	8
	Психологическая подготовка
	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	
	Итого
	64
	32
	32
	


3 год обучения
	№
	Раздел. Тема
	Всего часов
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Промежуточная аттестация

	1
	Основные виды движения
	8
	4
	4
	

	2
	Упражнения партерной гимнастики

	8
	4
	4
	

	3
	Комбинации на координацию

	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	4
	Ритмические игры

	8
	4
	4
	

	5
	Упражнения с предметом

	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	6
	Комбинации с атрибутами

	8
	4
	4
	

	7
	Комбинации в паре

	8
	4
	4
	

	8
	Танцевальные комбинации

	8
	4
	4
	Диагностическое задание

	
	ИТОГО
	64
	32
	32
	


Содержание. 1 и 2 год обучения

Основная часть**.

	I. Общая физическая подготовка:

строевые упражнения, ходьба, бег, прыжки, общеразвивающие упражнения, упражнения в лазании, в равновесии, игры
	II. Техническая подготовка:
акробатические упражнения, упражнения на гимнастической лестнице
	III. Теоретическая подготовка
	IV. Психологическая подготовка


I. Общая физическая подготовка.

1. Строевые упражнения.

Для детей 2-3 лет

 Построение и перестроения:

· В колонну по одному (со сменой направляющего).

· В колонне по одному с изменением направления и темпа движения.

· В колонне по одному по диагонали, змейкой. 

· Парами, взявшись за руки, без соединения рук.
· Построение в круг.

· Повороты на месте направо, налево (прыжком).

· Повороты кругом (прыжком).

Передвижения: обычным шагом в обход по ориентирам.

Для 3-4 летних детей 

Строевые упражнения
· Понятия о строе: шеренге, колонне, интервале, дистанции, стойке «смирно».

· Порядковый расчет по количеству учащихся, расчет на 2, на 3.

· Перестроения из одной шеренги в две и обратно.

Передвижения – в обход по залу, по диагонали, змейкой. 

Повороты и перестроения осуществляются на месте и в движении

2.  Ходьба, бег, прыжки.

Ходьба.

· В колонне по одному.

· На носках с разным положением рук и различной шириной шага.

· На пятках, с разным положением рук и различной шириной шага.

· На внешней стороне стоп с разным положением рук.

· В полуприседе с различным положением рук.

· С высоким подниманием колен и разным положением рук.

· С выведением прямых ног вперед - вверх, с оттягиванием носков вперед – вниз (руки в стороны).

· На прямых ногах со слегка разведенными носками в стороны.

· С изменением темпа.

· С изменением направления.

· Ходьба спиной вперед.

· Приставным шагом вперед (в стороны).

· Парами, взявшись за руки, без соединения рук

· По кругу взявшись за руки, без соединения рук.

· «Змейкой».

· По диагонали.

· Гимнастическая ходьба.

·  Семенящим, широким шагом.

· Скрестным боковым шагом («Верёвочка»).

· Скользящий шаг с имитацией ходьбы на лыжах, скольжения на коньках.

Бег.

· В колонне по одному.

· На носках с разным положением и движениями рук.

· С высоким подниманием колен и разным положением рук.

· С захлёстыванием голени назад.

· С выведением прямых ног вперед и с различным положением рук.

· Приставным шагом прямо, боком.

· Спиной вперед с разным положением рук.

· Скрестным шагом прямо, боком («верёвочка»).

· Семенящий бег,  широким шагом с разными движениями рук.

· С изменением темпа, ширины шага.

· С изменением направления по сигналу.

· С преодолением препятствий (с перепрыгиванием, подлезанием, пролезанием).

· Челночный.

· «Змейкой».

· По диагонали.

· Парами, тройками, группой в шеренге.

· На скорость из различных исходных положений.

· В чередовании с ходьбой, прыжками, поворотами.

· На месте на мягких матах, у стены, опираясь в неё руками.

· С переносом предметов (кубики, шарики и т.д.).

Прыжки.

Прыжки и подпрыгивания:

· На двух ногах с поворотом туловища вправо – влево, кругом.

· С продвижением вперед мелким и широким шагом;

· С изменением направления.

· На одной ноге на месте и с продвижением вперед.

· На месте со сменой положения ног: вместе – врозь, скрестно – врозь, поочерёдно на одной ноге и на двух ногах.

Прыжки с высоты.

· Спрыгивание с гимнастической скамейки.

· С наклонной подставки.

· Со второй рейки гимнастической стенки. 

· С подставки (для наклонной доски) акробатическим прыжком.

· С подставки: в полёте развести прямые ноги в стороны, а приземлиться на соединенные полусогнутые ноги.

Прыжки в длину.

· С места.
· На двух ногах с продвижением вперед.

· С места перепрыгивание через предметы.

· На двух ногах прыжок в обозначенное место.

· В длину с разбега.

· С разбега через шнур, кубики, обручи и т.д. 

Прыжки в высоту.

· Вверх с доставанием предмета.

· Через кубики и другие предметы разной высоты.

· Вверх из полуприседа.

· Вверх из глубокого приседа (с доставанием предмета).

· Прыжок с колен на стопы.

· Прыжки в высоту с бокового и прямого разбега.

· Прыжки через скакалку.

3. Общеразвивающие упражнения.

· Упражнения для выпрямления позвоночника, прогибания.

· Круговые движения головой, упражнения на работу мышц шеи.

· Упражнения для туловища (наклоны вперёд, назад, в стороны, круговые движения туловищем).

· Упражнения для ног (поднимание на носки, приседания в полуприседе, подтягивание согнутой ноги к груди).

· Комплексные упражнения, в положении лёжа, сидя, с включением в работу мышц живота, спины, упражнения для рук (отжимания, упоры и т.д.).

· Упражнения для растягивания (наклоны) 

· Прыжки с переходом на ходьбу.

4. Упражнения в лазание, ползанье.

· Ползанье на ладонях и стопах.

· Ползание на животе.

· На ладонях и стопах животом вверх.

· С предметом в руках, на животе.

· «Змейкой» между предметами.

· На ладонях и коленях, на ладонях и стопах по гимнастической скамейке.

· По скамейке на животе (на спине), подтягиваясь руками.

· Проползание на животе под мал. перекладиной. Пролезание в трубе.

· Лазанье по гимн.лестнице чередующим, одноименным шагом.

· По гимн.лестнице с переходом на другой пролет (по диагонали).

5. Упражнения в равновесии.

· Ходьба по следам (фигуркам), лежащим на полу.

· По г.скамейке, перешагивая через предметы.

· По г.скамейке, приставляя пятку одной ноги к носку другой.

· По г.скамейке, с переносом предметов на голове (с поворотом вокруг себя).

· По узкой рейке г.скамейки, с заданиями.

· Ходьба с перешагиванием через предметы, по рейке гимнастической скамейки.

· По ребристой доске.

· По наклонной доске вверх и вниз.

· Бег по гимнастической скамейке.

· С расхождением вдвоем на узкой площадке опоры (скамейке, бревне) – двумя способами.

· Сохранять равновесие, приседая на носках, стоя на одной ноге.

· Кружиться парами, держась за руки.

· Равновесие на одной ноге.
6. Игры.

«Пятнашки», «День и ночь», «Удочка», «Поймай мяч», «Эхо», «Поменяй фигурку», «Мяч капитану», игры с перепрыгиванием через препятствия. Эстафеты (с бегом, с прыжками, с ползанием, с пролезанием в тоннель). Игровые варианты приведены в конце программы.

II. Техническая подготовка.

1. Упражнения на гимнастической лестнице.

· Висы: хватом сверху, снизу, на одной руке поочерёдно.

· Поднимание ног (прямых и согнутых) до угла.
· Подтягивания (с помощью).

· Передвижение вверх и вниз. 

· Инверсионные упражнения.

· Соскоки с нижней перекладины.

2. Акробатические упражнения.

Для детей 2-3 лет.

· Группировка из различных исходных положений: из упора присев, сидя, лёжа. 

· Перекаты: на животе, на спине.

· Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами

· Кувырок «кубарем» (боком) вперед в группировке.

Для детей 3-4 лет. 

· Кувырок назад, кувырок правым (левым) боком.

· Соединение нескольких кувырков назад, вперед.

· Стойка на голове с согнутыми и прямыми ногами.

· Стойка на руках у стены с помощью и самостоятельно.

· Статические положения: мост, упор лёжа, упор лёжа сзади, на левом, правом боку.

3. Опорный прыжок.

· Со скамейки соскок.

· Наскок в упор присев на скамью, соскок прогнувшись. 

· Прыжок с шага с постановкой ног для толчка.

· Ходьба и бег по скамейке, спрыгивание на мат и прыжок через кубик.

· Прыжки на горку матов на колени, в упор присев с разбега. 

· Длинный кувырок на мягкие маты.

4. Упражнения на брусьях.

· Передвижения: на мягких брусьях на ладонях и стопах спиной вверх («обезьянками») и животом вверх («паучком»),. 

· Положения: упор на руках, угол в упоре, упор на предплечьях, отжимания в упоре.

· Передвижения в упоре на руках.

Теоретическая подготовка.

Тематика бесед:

· О значении физических упражнений, для укрепления здоровья человека. 

· О занятиях гимнастикой дома (зарядка, домашние задания).

· Правильная, красивая осанка. 

Психологическая подготовка.

В первые года обучения, психологическая подготовка направлена на воспитание умения проявлять волю, преодолевать страх при выполнении упражнений.

Умение терпеть небольшую усталость, неудачи

Использовать игры, коллективные соревнования.

В качестве заминки и в моменты смены деятельности используются игровые переходы.

Игры:

· Волшебный салют

· Озорные мячики

· Цветной горох

· Круть-верть (игра с обручами)

· Веселые эстафеты

Заминка, углубленная растяжка.

Цель: глубокая растяжка основных мышечных групп. Все мышцы полноценно выполняют свои функции, что положительно влияет на восстановление сенсорной связи организма.

Время. До 5 минут. 

Содержание. Следует использовать статический стретчинг. Время задержки в статистической позиции должно быть не менее 8-10 сек. Необходимо хорошо растянуть все мышечные группы, участвовавшие в работе:

· мышцы ног и ягодиц,

· мышцы спины и живота,

· мышцы груди и плечевого пояса,

· мышцы рук, шейного отдела позвоночника. 

Не имеет особого значения, в какой последовательности будут растягиваться мышцы (снизу вверх или наоборот). Хорошо, если стретчинг будет комфортным и эстетическим для стороннего наблюдателя и самих клиентов. 

Вариант структуры урока: 

1. Разминка, эстафета.

2. Пока основной состав продолжает выполнение заданий в эстафете, параллельно идет индивидуальная работа со страховкой, например, выполнение кувырка.

3. Работа в группах: подъем на гимнастическую лестницу – одна группа, выполнение стойки на руках с подъемом ног на стенку – вторая группа.

4. Игровая заставка. В это время идет индивидуальная работа со страховкой, например, выполнение подъема в положение мостик.

5. Групповые задания, например, переход по двум скамьям на ладонях и стопах, на ладонях и коленях, ноги на скамье – ладони на полу и так далее.

6. Игры

7. Заминка, растяжка.

8. Подведение итогов занятия.


Все вариации уроков используются для разнообразия программ и изменения тренировочного режима. Их выбор определяется следующими факторами: пожелания детей; состояние здоровья, тип погоды или климатические условия, в т.ч. температурный режим в зале и т.д.

Игровые/тематические варианты занятий используются для внесения разнообразия в тренировочный процесс. Используются такие варианты: 

цирковое представление;

супер-машины;

веселый зоопарк;

космическое путешествие;

пожарная бригада;

армейский магазин;

прочие темы

Содержание. 3 год обучения
1. Основные виды движения.
· Шаги с носка по кругу. Музыкальные размеры 4/4, 2/4.

· Шаги с высоким подъемом колена. Музыкальный размер 2/4.

· Шаги на полупальцах.

· Шаги на пятках.

· Шаги в комбинации с хлопками.

· Шаги на крест.

· Приставные шаги.

· Бег на месте и в продвижении.

· Галоп.

· Подскоки.

2. Упражнения партерной гимнастики.
· Упражнения для развития и укрепления голеностопного сустава:

сокращение и вытягивание стоп обеих ног с поворотами головы.

· Упражнение на сокращение и вытягивание стоп по очереди с наклонами головы.

· Упражнения для развития паховой выворотности «Бабочка».

· Упражнения для растягивания ахилового сухожилия «Чемоданчик».

· Упражнения на пресс: поднятие ног.

· Упражнения для пресса и укрепления мышц поясничного отдела позвоночника «Берёзка».

· Упражнение «Велосипед».

· Упражнения для развития гибкости «Окошечко».

· Упражнение «Змейка».

· Упражнение «Самолётик».

· Упражнение «Лягушка».

· Упражнение «Корзинка».

· Упражнение «Качели».

· Упражнение «Мостик».

· Упражнение «Солнышко».

· Упражнение «Колобок».

· Упражнение «Столик».

3. Комбинации на координацию.
· «Комбинация с руками».

· «Комбинация в линиях».

· «Комбинация в малых группах».

· Комбинация «Ручеёк».

· Комбинация «Мы мотросы».

· Комбинация «Чайки».

· Комбинация «Цветы».

4. Ритмические игры.
«Прогулка»
Ход игры.

Придумать небольшой рассказ: Девочка Оля пошла гулять на улицу. Она спустилась по лестнице. Увидела на улице подружек, поиграла с ними в мяч. Но вдруг на небе появилась туча, закрыла солнышко, и пошёл дождь. Сначала это были маленькие редкие капли, а потом начался сильный ливень. Загремел гром, девочка Оля испугалась и убежала домой. Но скоро дождь кончился, выглянуло солнце, дети обрадовались и выбежали на улицу.

«Индеец»
Ход игры.

Ведущий (вождь) отстукивает ритм (посылает указ) детям (своим индейцам), дети повторяют (индейцы отвечают своему вождю). Можно выбрать вождем ребёнка. Указ можно давать по кругу или выборочно каждому ребёнку.

«Рула, те рула»
Ход игры.

Дети слушают музыку. На 1 часть музыки каждый по очереди подаёт руку стоящему справа, поворачивая голову. Каждый выполняет это движение на начало такта. Также поочерёдно каждый подаёт свою левую руку ребёнку. Стоящему слева.

На 2 часть музыки дети движутся по кругу вправо—галопом, в конце музыкальной фразы — подскок. Влево движение повторяется
«Услышь меня»
Ход игры.

1.Ведущий задаёт ритм, дети должны повторить его.

2.Сидящий с краю ребёнок повторяет заданный ритм, при этом добавляет один свой хлопок. Второй повторяет ритм, добавляя свой хлопок и т.д.

«Аист»
Ход игры.

Дети под музыку движутся по кругу, выполняя заданные ведущим ритмичные движения руками или/и ногами, произнося текст:

Аист с нами прожил лето,

А зимой гостит он где-то.

«Вопрос-ответ»
Ход игры.

Дети становятся друг против друга. Один ребёнок задаёт ритмический рисунок-вопрос, другой отвечает движениями (шаги, притопы, хлопки, переступания и пр.), повторяя заданный ритмический рисунок.

«Ритм-загадка»
Ход игры.

Игра проходит без музыкального сопровождения. Ведущий легкими хлопками задаёт ритмический рисунок в музыкальном размере 2/4,3/4, 6/8 и.т.д.

Упражнения с предметом.
В процессе овладения техникой упражнений с предметами гимнастки приобретают разнообразный двигательный опыт, совершенствуют умение управлять движениями рук, и особенно кисти. Умение это имеет большое значение не только для достижения высокого мастерства в гимнастике, но и для овладения многими профессионально-трудовыми навыками. Кроме того, при выполнении упражнений с предметами создаются благоприятные условия для функционального совершенствования зрительного анализатора (необходимость зрительного контроля во время бросков и ловли предметов), а также кожного и двигательного анализаторов.

· Упражнения с мячами — отличное средство для развития ловкости, меткости, быстроты и точности реакции.
Основные элементы техники упражнений с мячами: броски, ловля, отбивание, перекаты, круги, выкруты, восьмерки.

· Упражнения со скакалкой особенно полезны для совершенствования быстроты, прыгучести и специальной выносливости.

· Упражнения с обручем. Обруч в отличие от других предметов имеет жесткую конструкцию и фактуру. Поэтому с ним можно исполнять маховые движения; прыгать через него и в него, как со скакалкой; бросать, ловить и перекатывать его, как мяч; останавливать обруч во всех положениях и плоскостях; вращать движениями тела.

6. Комбинации с атрибутами.
· Комбинация с мечом на месте.

· Комбинация с мечом в продвижении по кругу.

· Комбинация с мечом в продвижении по диагонали.

· Комбинация со скакалкой в линиях.

· Комбинация со скакалкой в партере.

· Комбинация с обручем в паре.

· Комбинация с обручем в линиях.

· Комбинация с обручем в продвижении по кругу.

7. Комбинации в паре.
Различные комбинации в паре под музыкальное сопровождение и без него.

8. Танцевальные комбинации.
Танцевальные комбинации для развития чувства музыкальности и ритмичности.

Материально – техническое обеспечение
Помещение:

· зал для занятий гимнастикой площадью от 40 кв. м,

Спортивный инвентарь:

· мячи,

· развивающие игрушки/коврики и модули,

· мягкое модульное оборудование,
· обручи, полуобручи,
· спортивные коврики,
· малые игровые мячи (для сухого бассейна),
· гимнастическая лестница,
· спортивные гимнастические рейки для подъема и спуска,
· гимнастические скамьи

· прочий инвентарь

Музыкальное оформление и сопровождение:

· музыкальный центр,

· музыкальные CD с профессиональной подборкой.
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Приложение 1

Оценка эффективности программы.

1. Текущая оценка определяется через отзывы детей при собеседовании после занятий. 

При этом обращается внимание на следующее:

1. физическое самочувствие до и после тренировки,

2. психоэмоциональное самочувствие до и после тренировки,

3. достижение желаемых результатов по развитию физических качеств

4. желание продолжать занятия по данной Программе.

Программа реализуется эффективно в том случае, если на все вышеперечисленные пункты дается положительный ответ.

2. Итоговая оценка является комплексной:

Уровень подготовленности занимающихся (результат) на конец года.

Первый год обучения
Перекаты: на спине.

Группировка сидя; лёжа.

Статические упражнения: упор лёжа, упор лёжа сзади; сед, «лодочка» животе.

Ходьба по скамейке, с заданиями, спрыгивание.

Подтягивания на гимнастической лестнице с помощью.

Второй год обучения
Перекаты на спине в группировке сидя, лежа, на спине.

Прыжок с высоты вверх, приземление.

Статические положения: упор лёжа, упор лёжа сзади, упор на предплечьях, положения прогнутого, вогнутого тела, из положения лёжа на ковре. Сидя на полу, упор руками сзади, высокий угол. Стойка на лопатках

Отжимания от пола не менее 5 раз.

Прыжки через скамейку в упоре на руках. 

Кувырок вперед с моста (на ковре).

Подтягивания на гимнастической лестнице с помощью. 

Брусья – передвижения на четвереньках вперед, спиной.

Прыжки на батуте, соскок в кувырок.

Опорный прыжок: со скамейки наскок на мост – вскок вверх, прыжок на горку матов с разбега.

Третий год обучения
Перекаты в группировке из упора присев в упор присев.

Кувырки вперед, назад с возвышения.

Стойка на голове в группировке.

Стойка на руках у шведской стенки.

Подтягивания на гимнастической лестнице с помощью.

Прыжки: с поворотом, в упоре лежа, на скакалке

Кручение обруча на талии, на руке

Кроме того, предполагается проведение следующих тестов:

1. определение жизненной емкости легких (ЖЕЛ) с помощью спирометра;

2. степ-тест, определяющий  способность организма к восстановлению после физической нагрузки;

3. гибкость (наклон вперед в положении сидя);

4. гибкость плечевого пояса (сведение рук за спиной, одна рука сверху, другая снизу, соединить ладони);

5. позирование для отжимания и отжимание в упоре, стоя на коленях;

6. поднимание туловища из положения, лежа на спине, с согнутыми коленями;

Контрольные нормативы по тестам не предлагаются, результаты деятельности занимающихся оцениваются в сравнении с их достижениями на начальном периоде занятий. Если результаты улучшаются, значит, программа реализуется эффективно.

Приложение 2

Структура занятия и принципы проведения.
Для получения оптимального оздоровительного эффекта важно также рациональное построение занятий. 

Стандартная схема урока:

	Продолжительность занятия
	Подготовительная часть. Разминка, предварительная растяжка*
	Основная часть в том числе индивидуальная работа**
	Заминка, углубленная растяжка***

	40 минут
	3-10 мин
	20-25 мин
	до 5 мин


Разминка*.

Цель: увеличить температуру тела и частоту пульса, подготовить к основной нагрузке и снизить риск получения травм.

Время зависит от уровня подготовленности. Для групповых занятий время в среднем составляет от 3 до 10 минут. 

Содержание: Простые движения и комбинации движений, разогревающие основные мышечные группы. Это могут быть также перемещения вперед/назад (марш), из стороны в сторону. Используется разминка в виде облегченной полосы препятствий с движением корпуса вверх, вниз, на согнутых ногах, в коленно-ладонной позиции и так далее.

Интенсивность и амплитуда движений должна возрастать постепенно. Инструктор должен следить за соблюдением симметрии и мышечного баланса, чтобы равномерно разогреть тело. 

Критерием хорошо проведенной разминки является появление легкого румянца.

Предварительная растяжка.
Цель. Слегка растянуть разогретые мышцы. Это позволит выполнять движения в полной амплитуде без риска получения травмы.

Время. Общее время в структуре группового занятия составляет 1-2 минуты.

Содержание. Основные виды стретчинга – динамический, статический и баллистический. В разминке следует использовать в основном динамический стретчинг, т.е. из позиций статистического стретчинга, направленных на растяжение определенных мышечных групп, осуществлять дополнительные движения. Это необходимо, чтобы поддерживать частоту пульса, увеличенного во время разминки. Время задержки в статистической позиции должно быть недолгим 8-10 сек. Необходимо хорошо растянуть основные мышечные группы, так как почти все они будут участвовать в интенсивном движении.

