  Программа по гимнастике для учащихся начальной школы.

Пояснительная записка 

Направленность.

В системе физического воспитания  гимнастике принадлежит ведущая роль в деле по укреплению здоровья и физического совершенствования детей. Правильно организованные занятия гимнастикой являются прекрасным средством  всестороннего физического развития младших школьников и способствует решению важных педагогических задач. Направленность  данной программы состоит в том, чтобы через занятия гимнастикой развить у детей гибкость, координацию движений, скоростно-силовые качества, быстроты и ловкости движений- все эти качества необходимы для полноценного развития ребенка.

Актуальность. 

Занятия гимнастикой способствуют адаптации ребенка к школе 1 –го года обучения, являются активным досугом для школьников, формируют основы коллектива, взаимопомощи, товарищества, воспитывают чувство толерантности и уважения  друг к другу.

Новизна.

Гимнастика дает прекрасные возможности для проявления ребенка во всех сферах личности- ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых качеств, взаимопомощи. Дает возможность каждому ребенку проявить себя, формирует лидерские качества и ситуацию успеха.

Педагогическая целесообразность.

Наряду с решением задач укрепления здоровья, разносторонней физической подготовки, обучение и совершенствование двигательных  умений и навыков хорошо поставленное обучение и организация занятий гимнастикой способствует выявлению талантов в этой сфере уже на  первой ступени образования и формирует дальнейший интерес ребенка в занятии этим видом спорта в течении всей жизни.

Главная цель занятий, построенных на материале гимнастики содействие решению задач физического воспитания школьников средствами гимнастики, обучит гимнастическим упражнениям и комплексам для укрепления опорно-двигательного аппарата и привить привычку к систематическим тренировкам во внеурочное время, вооружить для этого соответствующими знаниями и умениями.

На занятиях в кружках спортивной гимнастики решаются следующие задачи:

-воспитание здоровых, всесторонне развитых, волевых и дисциплинированных школьников;

- содействие и организации здорового и  содержательного досуга учащихся;

- формирование интереса учащихся в занятии спортом;

-  обучение основам техники гимнастических упражнений и формирование необходимых умений и навыков для дальнейшего совершенствования в гимнастике;

- воспитание интереса и  потребности к занятиям физическими упражнениями; пропаганда физической культуры и спорта среди школьников.

-формирование основ знаний, умений и навыков в выбранном виде спорта;

формирование у детей представлений о ЗОЖ.

Отличительная особенность программы:

 Содержание занятий для учащихся 1-4 классов предусмотрены теоретические сведения, сообщаемые в процессе практических занятий, о двигательном режиме школьника, закаливание, о правильной осанке, рациональном дыхании при выполнении упражнений, требования гигиены при уходе за телом и одеждой. В практическую часть программы этого возраста включены простейшие виды построений и перестроений, размыканий, поворотов, передвижений в строю, а так же выполнение отдельных строевых команд. Относительно большой круг ОРУ (общеразвивающих упражнений) без предмета с предметами,  специальные упражнения для формирования правильной осанки. Отводиться большое место упражнениям в ходьбе и беге, танцевальным шагам, различным видам прыжков и метаний, лазаний и перелазаний, а также  акробатическим упражнениям и упражнениям в равновесии. С учащимися 3-4 класса уже входят в программу упражнения на снарядах ( бревно, гимнастическая скамейка) которая расширяется и усложняется в 4-м классе, где такие снаряды как конь, козел,  бревно,  брусья используются для сравнительно более сложных упражнений Программой предусматривается контроль. Он производиться оценкой качества конкретных двигательных навыков: уметь выполнять основные движения руками, ногами, туловищем, уметь выполнять перекат, уметь лазать по гимнастической скамейке, бревну.

 Возраст детей участвующих в реализации программы.

Данная программа предназначена для учащихся начального звена 1-2 классов.

Группа спортивной секции «Гимнастика» комплектуется из всех желающих заниматься по возрасту, не имеющих медицинских противопоказаний.

Сроки реализации данной программы:

Программа рассчитана на 3 года обучения.

                                                        Формы и режим занятий.

1-ый год.

Курс рассчитан на 171 учебно-тренировочных занятий. Количество занятий в неделю три, продолжительность одного занятия 45 минут

2-ой год.

Курс рассчитан на 171 учебно-тренировочных занятий. Количество занятий в неделю два, продолжительность одного занятия 45 минут

3-ий год.

Курс рассчитан на 171 учебно-тренировочных занятий. Количество занятий в неделю два, продолжительность одного занятия 45 минут

Формой проведения занятий курса является урок, состоящий из подготовительной (10-15 % общего времени урока), основной (75-85 % общего времени урока) и заключительной (5-10% общего времени урока) частей.  Средства подготовительной части: строевые упражнения, различные формы ходьбы и бега, несложные прыжки, упражнения на внимание и быстроту реакции, короткие танцевальные комбинации.

Основной – ОРУ на силу, растягивание и расслабление, специальные упражнения для формирования правильной осанки, хореографические упражнения, элементы упражнений с предметами, акробатические упражнения, учебные комбинации. Заключительной - различные формы ходьбы, спокойные танцевальные шаги, упражнения на расслабление, плавные движения руками. 

Заканчивается курс соревнованиями и выступлениями на различных концертах и спортивных мероприятиях. Это своеобразный экзамен для занимающихся и учителя. Они позволяют подвести итоги определенных этапов учебно-тренировочных занятий.

Для регулярного контроля применяются контрольные тесты по физической подготовке. Тест состоит из упражнений, позволяющих выявить как общий уровень физического развития, так и уровень специальной подготовки двигательного аппарата для выполнения элементов ритмики, акробатики. Ниже даны контрольные упражнения, которые можно использовать для оценки гибкости, развития функции равновесия, ловкости, силы, быстроты у детей:

Методы обучения

Процесс обучения гимнастическому упражнению представляет собой определенную систему действий ученика и преподавателя. Эти действия имеют осмысленную связь и последовательно распределены по времени. Поочередное решение конкретных задач обучения обуславливает возможность выделения отдельных этапов. В данном случае рассматривается период непосредственного  разучивания упражнения, в котором выделяются три взаимосвязанных этапа обучения: начальное обучение, углубленное разучивание, закрепление и совершенствование движений.

Первый этап обучения - начальное обучение новому движению. Обучение на данном этапе направлено на создание общего представления о новом движении. Это требует  точного и последовательного создания образа нового движения.

Основные действия преподавателя и ученика на первом этапе включают объяснение, показ нового движения. 

Второй этап обучения- углубленное разучивание движения. Это решающий этап обучения. Он направлен на освоение техники нового движения. Результатом обучения на этом этапе является технически правильное и самостоятельное выполнение движения.

Третий этап обучения- закрепление и совершенствование движения. Данный этап напрвлен на стабилизацию техники и совершенствования выполнения изучаемого движения.. Это достигается в результате целостного и самостоятельного повторения упражнения в стандартных условиях или близких к соревновательным.

В результате последовательного решения задач обучения на трех этапах гимнастическое упражнение выполняется технически правильно, стабильно и совершенно, т.е. перестает быть новым. Такой уровень владения движением можно считать завершением процесса обучения. Для сохранения достаточно высокого уровня выполнения упражнения необходимо его периодически повторять.

Дети младшего школьного возраста склонны к играм и фантазированию, поэтому игровой  метод обучения особенно продуктивен. Следует использовать  и фронтальный, и групповой, и поточный способы, позволяющие сохранять высокую плотность урока.

Различия физического развития между девочками и мальчиками в этом возрасте несущественны, поэтому различия в содержании упражнений и методике обучения практически отсутствуют.

Для регулярного контроля применяются контрольные тесты по физической подготовке. Тест состоит из упражнений, позволяющий выявить  как общий уровень физического развития, так и уровень специальной подготовки двигательного аппарата Для выявления уровня физической подготовленности  применяются контрольные испытания.

	Наименование
	Описание тестов
	Требования к выполнению

	Гибкость
	Гимнастический мост
	Измеряется расстояние от кистей до пяток ног (в см)

	Равновесие
	Из положения стоя на носке одной, другая согнута вперед (носок касается колена опорной), руки вверх
	Фиксируется удержание равновесия (в секундах)

	Ловкость
	Прыжок на двух, вращая обруч назад, из положения обруч в вертикальной плоскости пород телом хватом снизу, руки согнуты
	Фиксируется количество прыжков, выполненных за 15 секунд

	Сила
	Из положения виса на гимнастической стенке поднимание ног до прямого угла
	Фиксируется количество выполненных движений

	Быстрота
	Прыжки толчком двумя через гимнастическую скамейку из положения стоя боком к скамейке
	Фиксируется количество прыжков, выполненных за 10 секунд


Ожидаемые результаты первого года обучения:

Учащиеся первого года обучения должны знать элементарные знания о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья. Уметь выполнять простейшие виды построений и перестроений, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, упражнения в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения.

Результаты второго года обучения:

Должны владеть восприятием  и представлениями  о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Знать и уметь организовать  изученные подвижные игры.

Знать комплексы по укреплению опорно-двигательного аппарата.

Результаты третьего года обучения:

 Учащиеся должны выполнять несколько комплексов общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. Уметь выполнять акробатическое соединение из 10 гимнастических упражнений( включающие мост, равновесие, шпагат или  полушпагат).

Знать и уметь организовать  изученные подвижные игры.

Учебно-тематический план (1 год обучения)


Содержание  программы.

1.Гимнастика, как вид спорта и средство физического воспитания. Содержание теоретической подготовки: правила посещения гимнастического зала, техника безопасности на занятиях по гимнастике, история развития гимнастики, терминология в гимнастике, самоконтроль во время занятий.

Гигиенические основы занятий. Гигиена занятий, одежда и обувь. Влияние занятий на рост и физическое развитие занимающихся. Утренняя гимнастика, ее значение для организма. Медицинский контроль и самоконтроль.

Инвентарь и уход за ним. Количество предметов и их название; правила пользования, ухода и хранения. Обязанности дежурного.

2.Общяя и специальная физическая подготовка. 

Строевые упражнения: построение, рапорт, выравнивание. Ходьба на месте и в движении в колонне по1,2,3 под музыку. Переход из шага на бег и обратно. 

Упражнения для плечевого пояса и рук. Положения рук: вперед и в стороны (кисти на уровне груди); вверх и вперед. Руки в стороны - сведение и разведение лопаток. Поочередное и одновременное поднимание и опускание плеч. Круговые движения кистей в различном темпе. Плавные движения рук в основных и промежуточных плоскостях. Движения рук по дуге и по кругу. Движения рук по позициям.

 Упражнения для ног.  Позиция ног 1,2,и 3.Движения ног из основной стойки, из позиции на носках6 полуприседания и приседания; приседания на одной ноге; выставление ноги на носок, переставление на пятку, маленькие и большие махи ногами. Сед сбоку на бедре ( из стойки на коленях). Равновесие на одной вперед, назад, в сторону.

 Упражнения для туловища.  Наклоны назад, вперед, в стороны в стойках:  ноги вместе, ноги врозь, стоя на одной, другая на носке, с различными положениями и движениями рук. Круговые движения туловища в стойке ноги врозь. Из положения лежа на спине, руки вниз:  прогибание  туловища; поочередное и одновременное  поднимание и опускание согнутых и прямых ног; группировка ног. У гимнастической стенки: из виса стоя хватом на уровне пояса медленно опуститься в вис стоя согнувшись ( спина круглая); то же , влево и вправо. Наклоны вперед прогнувшись.

 Акробатические упражнения. Из упора сидя на коленях перекаты вправо и влево на 360 градусов; из упора присев перекаты назад и вперед  (в группировке); кувырки вперед, назад, в стороны; стойка на лопатках; движения ног в стойке на лопатках; «полушпагаты» с различными движениями рук и туловища; «мост» из положения лежа на спине с наклоном назад.

3. Основы техники гимнастических упражнений

Упражнения в висах и упорах, упражнения на гимнастической скамейке( ходьба, ходьба с закрытыми глазами, ходьба на носках,  стойка на одной ноге. Приставной шаг, переменный шаг, шаги галопа. Приседание и переход в упор присев. Повороты на 90, 180 градусов на носках, на одной ноге.

Прыжки. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину и высоту с разбега. Прыжки с длинной скакалкой. Изучение техники устойчивого приземления.

Акробатика. Группировки, перекаты, кувырки вперед, назад. Длинный кувырок вперед. Содержание нескольких кувырков вперед и назад. Стойка на лопатках. Стойка на голове. Стойка на руках. «Мост». «Шпагат». Поворот в сторону(вправо, влево). 

4.Упражнения с предметами.

Скакалка. Пробегание под вращающейся скакалкой вперед, назад, вперед боком и спиной ( одновременно по 2-3 человека). Вбегание  и прыжки на двух и одной ноге с промежуточными прыжками и без них. Прыжки через скакалку  с постепенным ускорением и замедлением темпа.

Малый и средний мяч. Подбрасывание мяча вверх и ловля двумя руками; удары мяча о пол, подбрасывание мяча под вытянутую вперед руку; переброска мяча друг другу, То же с различными танцевальными движениями ( шаги польки, галопа, прыжки)  с передачей вокруг тела; перекаты мяча. Бросок малого мяча из-за спины, через бок, о стенку и вверх. Переброска мяча из одной руки в другую, держа руки в стороны ладонями вверх.

Ритмика. Комплексы ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение. Музыка разного темпа. Задание на изменение темпа упражнений под различный темп музыки.

5.Упражнения для показательных выступлений. 

Комбинации упражнений без предмета из разнообразных элементов всех пройденных видов упражнений. Комбинации  элементов и связок с предметом (мяч, скакалка). Комбинации упражнений  с элементами акробатики. Комбинации простых танцевальных форм движений с несложным композиционным построением. Танцевальные комбинации из элементов народных и хантыйских танцев в объеме пройденной программы. Танцевальные комбинации с использованием предметов.

6.Участие в показательных выступлениях на школьных вечерах художественной самодеятельности. 

Учебно-тематический план (2 год обучения)


 Содержание  программы.

1.Гимнастика, как вид спорта и средство физического воспитания. Содержание теоретической подготовки: правила посещения гимнастического зала, техника безопасности на занятиях по гимнастике, история развития гимнастики, терминология в гимнастике, самоконтроль во время занятий.

Гигиенические основы занятий. Гигиена занятий, одежда и обувь. Влияние занятий на рост и физическое развитие занимающихся. Утренняя гимнастика, ее значение для организма. Медицинский контроль и самоконтроль.

Инвентарь и уход за ним. Количество предметов и их название; правила пользования, ухода и хранения. Обязанности дежурного.

2.Общяя и специальная физическая подготовка. 

Строевые упражнения: построение, рапорт, выравнивание. Ходьба на месте и в движении в колонне по1,2,3 под музыку. Переход из шага на бег и обратно. 

Упражнения для плечевого пояса и рук. Положения рук: вперед и в стороны (кисти на уровне груди); вверх и вперед. Руки в стороны - сведение и разведение лопаток. Поочередное и одновременное поднимание и опускание плеч. Круговые движения кистей в различном темпе. Плавные движения рук в основных и промежуточных плоскостях. Движения рук по дуге и по кругу. Движения рук по позициям.

 Упражнения для ног.  Позиция ног 1,2,и 3.Движения ног из основной стойки, из позиции на носках6 полуприседания и приседания; приседания на одной ноге; выставление ноги на носок, переставление на пятку, маленькие и большие махи ногами. Сед сбоку на бедре ( из стойки на коленях). Равновесие на одной вперед, назад, в сторону.

 Упражнения для туловища.  Наклоны назад, вперед, в стороны в стойках:  ноги вместе, ноги врозь, стоя на одной, другая на носке, с различными положениями и движениями рук. Круговые движения туловища в стойке ноги врозь. Из положения лежа на спине, руки вниз:  прогибание  туловища; поочередное и одновременное  поднимание и опускание согнутых и прямых ног; группировка ног. У гимнастической стенки: из виса стоя хватом на уровне пояса медленно опуститься в вис стоя согнувшись ( спина круглая); то же , влево и вправо. Наклоны вперед прогнувшись.

 Акробатические упражнения. Из упора сидя на коленях перекаты вправо и влево на 360 градусов; из упора присев перекаты назад и вперед  (в группировке); кувырки вперед, назад, в стороны; стойка на лопатках; движения ног в стойке на лопатках; «полушпагаты» с различными движениями рук и туловища; «мост» из положения лежа на спине с наклоном назад.

3. Основы техники гимнастических упражнений

Упражнения в висах и упорах, упражнения на гимнастической скамейке( ходьба, ходьба с закрытыми глазами, ходьба на носках,  стойка на одной ноге. Приставной шаг, переменный шаг, шаги галопа. Приседание и переход в упор присев. Повороты на 90, 180 градусов на носках, на одной ноге.

Прыжки. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину и высоту с разбега. Прыжки с длинной скакалкой. Изучение техники устойчивого приземления.

Акробатика. Группировки, перекаты, кувырки вперед, назад. Длинный кувырок вперед. Содержание нескольких кувырков вперед и назад. Стойка на лопатках. Стойка на голове. Стойка на руках. «Мост». «Шпагат». Поворот в сторону(вправо, влево). 

4.Упражнения с предметами.

Скакалка. Пробегание под вращающейся скакалкой вперед, назад, вперед боком и спиной ( одновременно по 2-3 человека). Вбегание  и прыжки на двух и одной ноге с промежуточными прыжками и без них. Прыжки через скакалку  с постепенным ускорением и замедлением темпа.

Малый и средний мяч. Подбрасывание мяча вверх и ловля двумя руками; удары мяча о пол, подбрасывание мяча под вытянутую вперед руку; переброска мяча друг другу, То же с различными танцевальными движениями ( шаги польки, галопа, прыжки)  с передачей вокруг тела; перекаты мяча. Бросок малого мяча из-за спины, через бок, о стенку и вверх. Переброска мяча из одной руки в другую, держа руки в стороны ладонями вверх.

Ритмика. Комплексы ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение. Музыка разного темпа. Задание на изменение темпа упражнений под различный темп музыки.

5.Упражнения для показательных выступлений. 

Комбинации упражнений без предмета из разнообразных элементов всех пройденных видов упражнений. Комбинации  элементов и связок с предметом (мяч, скакалка). Комбинации упражнений  с элементами акробатики. Комбинации простых танцевальных форм движений с несложным композиционным построением. Танцевальные комбинации из элементов народных и хантыйских танцев в объеме пройденной программы. Танцевальные комбинации с использованием предметов.

6.Участие в показательных выступлениях на школьных вечерах художественной самодеятельности. 


Учебно-тематический план ( 3 год обучения)



 Содержание  программы.

1.Гимнастика, как вид спорта и средство физического воспитания. Содержание теоретической подготовки: правила посещения гимнастического зала, техника безопасности на занятиях по гимнастике, история развития гимнастики, терминология в гимнастике, самоконтроль во время занятий.

Гигиенические основы занятий. Гигиена занятий, одежда и обувь. Влияние занятий на рост и физическое развитие занимающихся. Утренняя гимнастика, ее значение для организма. Медицинский контроль и самоконтроль.

Инвентарь и уход за ним. Количество предметов и их название; правила пользования, ухода и хранения. Обязанности дежурного.

2.Общяя и специальная физическая подготовка. 

Строевые упражнения: построение, рапорт, выравнивание. Ходьба на месте и в движении в колонне по1,2,3 под музыку. Переход из шага на бег и обратно. 

Упражнения для плечевого пояса и рук. Положения рук: вперед и в стороны (кисти на уровне груди); вверх и вперед. Руки в стороны - сведение и разведение лопаток. Поочередное и одновременное поднимание и опускание плеч. Круговые движения кистей в различном темпе. Плавные движения рук в основных и промежуточных плоскостях. Движения рук по дуге и по кругу. Движения рук по позициям.

 Упражнения для ног.  Позиция ног 1,2,и 3.Движения ног из основной стойки, из позиции на носках6 полуприседания и приседания; приседания на одной ноге; выставление ноги на носок, переставление на пятку, маленькие и большие махи ногами. Сед сбоку на бедре ( из стойки на коленях). Равновесие на одной вперед, назад, в сторону.

 Упражнения для туловища.  Наклоны назад, вперед, в стороны в стойках:  ноги вместе, ноги врозь, стоя на одной, другая на носке, с различными положениями и движениями рук. Круговые движения туловища в стойке ноги врозь. Из положения лежа на спине, руки вниз:  прогибание  туловища; поочередное и одновременное  поднимание и опускание согнутых и прямых ног; группировка ног. У гимнастической стенки: из виса стоя хватом на уровне пояса медленно опуститься в вис стоя согнувшись ( спина круглая); то же , влево и вправо. Наклоны вперед прогнувшись.

 Акробатические упражнения. Из упора сидя на коленях перекаты вправо и влево на 360 градусов; из упора присев перекаты назад и вперед  (в группировке); кувырки вперед, назад, в стороны; стойка на лопатках; движения ног в стойке на лопатках; «полушпагаты» с различными движениями рук и туловища; «мост» из положения лежа на спине с наклоном назад.

3. Основы техники гимнастических упражнений

Упражнения в висах и упорах, упражнения на гимнастической скамейке( ходьба, ходьба с закрытыми глазами, ходьба на носках,  стойка на одной ноге. Приставной шаг, переменный шаг, шаги галопа. Приседание и переход в упор присев. Повороты на 90, 180 градусов на носках, на одной ноге.

Прыжки. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину и высоту с разбега. Прыжки с длинной скакалкой. Изучение техники устойчивого приземления.

Акробатика. Группировки, перекаты, кувырки вперед, назад. Длинный кувырок вперед. Содержание нескольких кувырков вперед и назад. Стойка на лопатках. Стойка на голове. Стойка на руках. «Мост». «Шпагат». Поворот в сторону(вправо, влево). 

4.Упражнения с предметами.

Скакалка. Пробегание под вращающейся скакалкой вперед, назад, вперед боком и спиной ( одновременно по 2-3 человека). Вбегание  и прыжки на двух и одной ноге с промежуточными прыжками и без них. Прыжки через скакалку  с постепенным ускорением и замедлением темпа.

Малый и средний мяч. Подбрасывание мяча вверх и ловля двумя руками; удары мяча о пол, подбрасывание мяча под вытянутую вперед руку; переброска мяча друг другу, То же с различными танцевальными движениями ( шаги польки, галопа, прыжки)  с передачей вокруг тела; перекаты мяча. Бросок малого мяча из-за спины, через бок, о стенку и вверх. Переброска мяча из одной руки в другую, держа руки в стороны ладонями вверх.

Ритмика. Комплексы ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение. Музыка разного темпа. Задание на изменение темпа упражнений под различный темп музыки.

5.Упражнения для показательных выступлений. 

Комбинации упражнений без предмета из разнообразных элементов всех пройденных видов упражнений. Комбинации  элементов и связок с предметом (мяч, скакалка). Комбинации упражнений  с элементами акробатики. Комбинации простых танцевальных форм движений с несложным композиционным построением. Танцевальные комбинации из элементов народных и хантыйских танцев в объеме пройденной программы. Танцевальные комбинации с использованием предметов.

6.Участие в показательных выступлениях на школьных вечерах художественной самодеятельности. 

7. Условия реализации программы.

Занятия проводятся в хорошо проветриваемом  помещении, в гимнастическом зале не должно быть сквозняков, Покрытие в зале из гимнастических матов ( поролоновые маты и татами). Каждое занятие по гимнастике начинается с краткого инструктажа по технике безопасности.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

8. Методическое и дидактическое обеспечение.

Для реализации программы  имеется в наличии:

- программа по гимнастике;

- скакалки, мячи, малые мячи, обручи, ленты.

- магнитофон;

- методические материалы, схемы, фотографии упражнений, специальная литература.

Список литературы :

1. В.М. Смолевский   «Гимнастика и методика преподавания» Учебник для институтов физической культуры.  М.: 1987.

2.  Г.А. Колодницкий, В.С. Кузнецов Ритмические  упражнения, хореография и игры. «Дрофа» М.:2003. 

3. Гл. редактор А.В.Комаров. Научно-методический журнал Физическая культура в школе М.: «Школа-Пресс».

4. Григорий Карпов. Клубные танцы видеокурс «Стрит-денс».

5. Лисицкая Т.С. , Сиднева Л.В. Аэробика в 2 т.:1 том Теория и методика. М.: Федерация аэробики, 2002.

6. Мякинченко Е.Б., Шестакова М.П. Аэробика. Теория и методика проведения занятий. М.: “СпортАкадемПресс”, 2002.

7. Физическая культура. Программы для общеобразовательных учреждений.1-11 кл./Авт.-сост.А.П.Матвеев, Т.В.Петрова,-3-е изд., стереотип.- М.: Дрофа,2005.

8. Шабоха Е.Г., Соколов Г.Я., Кислухина И.И., Трушкова М.П. Оздоровительная аэробика для школьников: Методические рекомендации. - Омск: СибГАФК,1998.-4 с.

Календарно-тематическое планирование учебно-тренировочных занятий по гимнастике для учащихся начальной школы  (1-4 класса)  1 год обучения.

	№

п/п
	Содержание занятия
	Кол-во 

часов
	Дата

проведения
	Примечание

	1
	Техника безопасности во время занятий физическими упражнениями в гимнастическом зале. Формировать навыки ходьбы и бега. Комплекс УГГ « Мы спортсмены!»
	1
	
	

	2
	Развитие ловкости. (понятие заданных положений тела). Комплекс упражнений на гибкость.
	1
	
	

	3
	Закрепить технику положения «упор присев» Упр. на релаксацию и формирование правильной осанки.
	1
	
	

	4
	Группировка из положения «упор присев» Упр. на релаксацию и формирование правильной осанки.
	1
	
	

	5
	Обучение навыкам лазания и перелазания, метания, прыжков полоса препятствий в зале«Разведчик»
	1
	
	

	6
	Развитие статического и динамического равновесия. Повороты прыжком на месте.
	1
	
	

	7
	Т/Б. Меры предупреждения травм. Комплекс упражнений с флажками.
	1
	
	

	8
	Группировка , перекаты вперед, назад. Комплекс упражнений с флажками.
	1
	
	

	9
	Закрепление техники перекатов вперед, назад. Игра с элементами лазания, перелезания с прыжками через препятствия.
	1
	
	

	10
	Комплекс упражнений с флажками под музыку.
	1
	
	

	11
	Комплекс упражнений с флажками под музыку.
	1
	
	

	12
	Комплекс упражнений с флажками под музыку.
	1
	
	

	13
	Комплекс упражнений с флажками под музыку.
	1
	
	

	14
	Комплекс упражнений с флажками под музыку.
	1
	
	

	15
	Упражнения на координацию.
	1
	
	

	16
	Упражнения на развитие гибкости. Наклон вперед, сидя ноги вместе; то же ноги врозь.
	1
	
	

	17
	Упражнения на развитие гибкости. «Мост» с положения лежа. Игра по выбору детей.
	1
	
	

	18
	«Мост» с положения лежа. Игра
	1
	
	

	19
	Строевые упражнения. Кувырки вперед. ОРУ с мячом.
	1
	
	

	20
	Комплекс упражнений на гимнастической скамейке. Кувырки вперед. ОРУ с мячом.
	1
	
	

	21
	Беседа « Значение здорового образа жизни для человека» Комплекс упражнений на гимнастической скамейке. Игра « У медведя во бору»
	1
	
	

	22
	Упражнения в равновесии. Кувырки вперед с заданной скорость. Кувырки назад. Игра « У медведя во бору»
	1
	
	

	23
	ОРУ с мячом под музыку. Кувырки вперед с заданной скорость. Кувырки назад. Игра « У ребят порядок строгий».
	1
	
	

	24
	ОРУ с мячом под музыку. Кувырки вперед с заданной скорость. Кувырки назад. Игра « У ребят порядок строгий».
	1
	
	

	25
	Спортивная эстафета. ОРУ с мячом под музыку.

Игра « У ребят порядок строгий».
	1
	
	

	26
	Прыжки на скакалке. Комплекс упражнений на растяжку. Игра « У ребят порядок строгий».
	1
	
	

	27
	Прыжки со скакалкой. Акробатика. Игра «Зеркало»
	1
	
	

	28
	Прыжки со скакалкой. Комплекс на растяжку. Игра «Зеркало»
	1
	
	

	29
	Упражнения в равновесии. Прыжки на скакалке. Игра «Алфавит»
	1
	
	

	30
	Акробатика. Упражнения на растяжку. Игра «Алфавит
	1
	
	

	31
	Акробатика Переворот в сторону. Игра «Совушка»
	1
	
	

	32
	Акробатика. Прыжки на скакалке Игра «Алфавит
	1
	
	

	33
	Акробатика. Переворот в сторону. Игра «Алфавит
	1
	
	

	34
	Акробатика. Переворот в сторону. Игра «Удочка»
	1
	
	

	35
	Беседа «Сравнение здорового и нездорового образа жизни.» Прыжки со скакалкой в парах. Игра «Удочка»
	1
	
	

	36
	Прыжки через длинную скакалку по 2, 3,…. Игра «Удочка»
	1
	
	

	37
	Прыжки через длинную скакалку по 2, 3, 4, …. Игра «Замри»
	1
	
	

	38
	Прыжки через длинную скакалку по 2, 3, 4, 5…. Игра «Замри
	1
	
	

	39
	Прыжки через длинную скакалку по 2, 3, 4, 5… Игра «Замри.
	1
	
	

	40
	Упражнения в равновесии. Акробатика. Игра «Лягушата и цапля»
	1
	
	

	41
	Комплекс упражнений на растяжку. Игра «Лягушата и цапля»
	1
	
	

	42
	Упражнения на развитие гибкости. Игра «Лягушата и цапля»
	1
	
	

	43
	Комплекс упражнений для формирования правильной осанки Игра «Лягушата и цапля»
	1
	
	

	44
	 Комплекс упражнений «Мы лучше всех!»
	1
	
	

	45
	Комплекс упражнений «Мы лучше всех!»
	1
	
	

	46
	Комплекс упражнений «Мы лучше всех!»
	1
	
	

	47
	Комплекс упражнений стретчинга. Игра «Лягушата и цапля»
	1
	
	

	48
	Комплекс упражнений стретчинга.

 Игра «Волк во рву»
	1
	
	

	49
	Комплекс упражнений стретчинга. 

Игра «Волк во рву»
	1
	
	

	50
	Комплекс упражнений стретчинга. 

Игра «Волк во рву»
	1
	
	

	51
	Т.Б. в новогодние праздники. Правила обращения с пиротехническими средствами.
	1
	
	

	52
	Т.Б. в спортивном зале. Самоконтроль во время занятий.
	1
	
	

	53
	Комплекс ОРУ с мячом «Мячики». Из положения « группировка» перекаты назад, вперед. Подвижная игра «Бег сороконожек» 
	1
	
	

	54
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	55
	Стойки с опорой. П/и « Прыгающие воробышки»
	1
	
	

	56
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	57
	Развитие гибкости (комплекс стрейчинга) П/и «Замри»
	1
	
	

	58
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	59
	Лазание по гимнастической смтенке. Комплекс на гимнастической стенке. П/и «»Замри»
	1
	
	

	60
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	61
	Правила безопасного поведения при занятиях физическими упражнениями в спортивном зале; дискуссия типа «вопросы-ответы.
	1
	
	

	62
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	63
	Совершенствование навыков лазания, перелазания, метания, прыжков (эстафета)
	1
	
	

	64
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	65
	Беседа: правила проведения водных процедур, понятие ЗОЖ. Строевые команды. Упражнения в равновесии (стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; то же на носках). Эстафета с различными вариантами бега.
	1
	
	

	66
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	67
	 Эстафета с различными вариантами бега.
	1
	
	

	68
	Сдача контрольного нарматива по по гибкости. Игра по выбору детей.
	1
	
	

	69
	Комплекс упражнений с гимнастической палкой. Прыжки на скакалке. Упражнения на растяжку.
	1
	
	

	70
	Прыжки на скакалке. Сдача контрольного норматива по прыжкам через скакалку.
	1
	
	

	71
	Занятие по ОФП.
	1
	
	

	72
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	73
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	74
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	75
	Статические упражнения ( стойки: на лопатках, на груди, на голове, на руках; мосты: с опорой на две, одну ноги, одну или две руки ;  « шпагаты»,  «полушпагаты»)
	1
	
	

	76
	Выполнения комплекса акробатических упражнений. Игра Заяц без дома»
	1
	
	

	77
	Выполнения комплекса акробатических упражнений. 
	1
	
	

	78
	Занятие по ОФП.
	1
	
	

	79
	Выполнения комплекса акробатических упражнений. 
	1
	
	

	80
	Выполнения комплекса акробатических упражнений. 
	1
	
	

	81
	Занятие по ОФП.
	1
	
	

	82
	Игры на построение и перестроение. Комплекс упражнений на развитие гибкости. Игра « Двенадцать палочек» 
	1
	
	

	83
	Игры на построение и перестроение. Комплекс упражнений на развитие гибкости. Игра « Двенадцать палочек
	1
	
	

	84
	Занятие по ОФП.
	1
	
	

	85
	Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия.  Игра 

« Тихо-громко»
	1
	
	

	86
	Комплекс упражнений с шарами «Праздник» 
	1
	
	

	87
	Комплекс упражнений с шарами «Праздник» Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	88
	Комплекс упражнений с шарами «Праздник» 
	1
	
	

	89
	Комплекс упражнений с шарами «Праздник» Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	90
	Занятие по ОФП.
	1
	
	

	91
	Комплекс упражнений с шарами «Праздник» 
	1
	
	

	92
	Комплекс упражнений с шарами «Праздник» Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	93
	Комплекс упражнений с флажками «Бабочка». Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	94
	Комплекс упражнений с флажками «Бабочка». Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	95
	Комплекс упражнений с флажками «Бабочка». Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	96
	Комплекс упражнений с флажками «Бабочка». Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	97
	Комплекс упражнений с флажками «Бабочка». Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	98
	Комплекс упражнений с флажками «Бабочка». Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	99
	Комплекс упражнений «Скакалочка»  
	1
	
	

	100
	Занятие по ОФП.
	1
	
	

	101
	Гимнастические  и танцевальные упражнения . Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	102
	Гимнастические  и танцевальные упражнения . Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	103
	Гимнастические  и танцевальные упражнения . Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	104
	Гимнастические  и танцевальные упражнения . Выполнения комплекса акробатических упражнений.
	1
	
	

	105
	Гимнастические  и танцевальные упражнения . Выполнения комплекса акробатических упражнений
	1
	
	

	106
	Гимнастические  и танцевальные упражнения . Выполнения комплекса акробатических упражнений
	1
	
	

	107
	Гимнастические  и танцевальные упражнения . Выполнения комплекса акробатических упражнений
	1
	
	

	108
	Гимнастические  и танцевальные упражнения . Выполнения комплекса акробатических упражнений
	1
	
	

	109
	Учет результатов в прыжках с места и с разбега.  Метание на дальность. Игры на метание.
	1
	
	

	110
	Соревнование по гимнастике.
	1
	
	

	111
	Соревнование по гимнастике.
	1
	
	

	112
	Показательные выступления по гимнастике. 
	1
	
	

	113
	Т.Б в летний период. Беседа о закаливание Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья. Игра «Летающий мяч»
	1
	
	

	114
	Задание на каникулы. Игры по выбору детей.
	1
	
	

	115
	Комплек со скакалкой
	1
	
	

	116
	Комплек со скакалкой
	1
	
	

	117
	Комплек со скакалкой
	1
	
	

	118
	Комплек со скакалкой
	1
	
	

	119
	Комплек со скакалкой
	1
	
	

	120
	Комплек со скакалкой
	1
	
	

	121
	Комплек со скакалкой
	1
	
	

	122
	Комплек со скакалкой
	1
	
	

	123
	Комплекс с флажками
	1
	
	

	124
	Комплекс с флажками
	1
	
	

	125
	Комплекс с флажками
	1
	
	

	126
	Комплекс с флажками
	1
	
	

	127
	Комплекс с флажками
	1
	
	

	128
	Комплекс с флажками
	1
	
	

	129
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	130
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	131
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	132
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	133
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	134
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	135
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	136
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	137
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	138
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	139
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	140
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	141
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	142
	Комплекс с  мячами.
	1
	
	

	143
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	144
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	145
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	146
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	147
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	148
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	149
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	150
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	151
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	152
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	153
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	154
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	155
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	156
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	157
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	158
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	159
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	160
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	161
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	162
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	163
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	164
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	165
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	166
	Комплекс ритмической гимнастики
	1
	
	

	167-171
	Показательные выступления
	6
	
	


Календарно-тематическое планирование учебно-тренировочных занятий по гимнастике для учащихся начальной школы  (1-4 класса)  2 год обучения.

	№

п/п
	Содержание занятия
	Кол-во 

часов
	Дата

проведения
	Примечание

	1
	1.Инструктаж по технике безопасности во время занятий гимнастикой. Формирование навыков ходьбы и бега Гигиенические основы знаний
	2,5
	2.09
	

	2
	Упражнения на релаксацию. Формирование правильной осанки Гигиенические основы знаний Инвентарь и уход за ним
	2
	7.09
	

	
	2. Общая и специальная физическая подготовка.
	40
	
	

	3
	Группировка из положения «упор присев»

 -упражнения для плечевого пояса
	2,5
	9.09
	

	4
	Обучение навыкам лазания и перелазания. Полоса препятствий.

 -упражнения для плечевого пояса
	2
	14.09
	

	5
	Развитие статического и динамического равновесия. Упражнения для плечевого пояса
	2,5
	16.09
	

	6
	Т.Б. во время выполнения перекатов и кувырков. Перекаты вперед и назад. Упражнения для плечевого пояса


	2
	21.09
	

	7
	Закрепление техники перекатов вперед, назад. Игра «Перестрелка» -упражнения для плечевого пояса, упражнения для ног
	2,5
	23.09
	

	8
	-Упражнения для ног. Комплекс ритмической гимнастики.
	2
	28.09
	

	9
	-Упражнения для ног. Комплекс ритмической гимнастики.
	2,5
	30.09
	

	10
	-Упражнения для ног. Комплекс ритмической гимнастики.
	2
	5.10
	

	11
	Комплекс ритмической гимнастики. Упражнения для туловища
	2,5
	7.10
	

	12
	Комплекс ритмической гимнастики. Упражнения для туловища
	2
	12.10
	

	13
	Упражнения на развитие гибкости. Упражнения для туловища
	2,5
	14.10
	

	14
	Упражнения на развитие гибкости. Упражнения для туловища
	2
	19.10
	

	15
	Упражнения на развитие гибкости, акробатические упражнения
	2,5
	21.10
	

	16
	Упражнения на развитие гибкости, акробатические упражнения
	2
	26.10
	

	17
	Упражнения на развитие гибкости, акробатические упражнения
	2,5
	28.10
	

	18
	Комплекс с гимнастической палкой, акробатические упражнения
	2
	2.11
	

	19
	Комплекс с гимнастической палкой
	2,5
	9.11
	

	20
	Комплекс с гимнастической палкой
	2
	11.11
	

	21
	3. Основы техники гимнастических упражнений
	64
	
	

	22
	- упражнения на гимнастической скамье
	2,5
	16.11
	

	23
	- упражнения на гимнастической скамье
	2
	18.11
	

	24
	- упражнения на гимнастической скамье
	2,5
	23.11
	

	2
	· упражнения на гимнастической скамье
	2
	25.11
	

	26
	- прыжки ( в длину, высоту с места и с разбега)
	2,5
	30.11
	

	27
	- прыжки ( в длину, высоту с места и с разбега)
	2
	2.12
	

	28
	Лыжная подготовка,  прыжки ( в длину, высоту с места и с разбега)
	2,5
	7.12
	

	29
	-Лыжная подготовка,  равновесия 
	2
	9.12
	

	30
	Лыжная подготовка,  равновесия
	2,5
	14.12
	

	31
	Лыжная подготовка- равновесия
	2
	16.12
	

	32
	Лыжная подготовка- равновесия
	2,5
	21.12
	

	33
	Лыжная подготовка,  равновесие, акробатика
	2
	23.12
	

	34
	Лыжная подготовка, акробатика
	2,5
	28.12
	

	35
	 Лыжная подготовка, акробатика
	2
	30.12
	

	36
	Лыжная подготовка, акробатика
	2,5
	
	

	37
	Лыжная подготовка, акробатика
	2
	
	

	38
	4 Упражнения с предметами
	54
	
	

	39
	Лыжная подготовка,  скакалка, флажки
	2,5
	
	

	40
	- скакалка, флажки
	2
	
	

	41
	Лыжная подготовка, какалка, флажки
	2,5
	
	

	42
	- скакалка, флажки
	2
	
	

	43
	- скакалка, флажки- малый  мяч, средний мяч
	2,5
	
	

	44
	- малый  мяч, средний мяч
	2
	
	

	45
	- малый  мяч, средний мяч
	2,5
	
	

	46
	- малый  мяч, средний мяч
	2
	
	

	47
	- малый  мяч, средний мяч
	2,5
	
	

	48
	- ритмическая гимнастика
	2
	
	

	49
	- ритмическая гимнастика
	2,5
	
	

	50
	- ритмическая гимнастика
	2
	
	

	51
	- ритмическая гимнастика
	2,5
	
	

	52
	Показательные выступления.
	2
	
	

	53
	Показательные выступления.
	2,5
	
	

	54
	И того:
	141
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�
�
10�
�
3. Основы техники гимнастических упражнений�
64�
�
�
�
- упражнения на гимнастической скамье�
�
�
12�
�
- прыжки ( в длину, высоту с места и с разбега)�
�
�
12�
�
- равновесия�
�
�
10�
�
-акробатика�
�
�
15�
�
-лыжная подготовка�
�
�
15�
�
4 Упражнения с предметами�
54�
�
�
�
- скакалка, флажки�
�
�
15�
�
- малый  мяч, средний мяч�
�
�
15�
�
- ритмическая гимнастика�
�
�
24�
�
5. Показательные выступления�
6�
�
6�
�
6.Общее количество часов�
171�
6�
108�
�
 








	Наименование темы�



Всего часов�



Теоретические занятия�



Практические занятия�
�
1.Гимнастика, как вид спорта и средство физического воспитания.�
2�
2�
-�
�
- Правила техники безопасности.�
�
На каждом занятии�
�
�
-Гигиенические основы знаний �
3�
3�
-�
�
-Инвентарь и уход за ним�
1�
1�
-�
�
  2. Общая и специальная физическая подготовка.�
40�
�
�
�
-упражнения для плечевого пояса�
�
�
10�
�
- упражнения для ног�
�
�
10�
�
- упражнения для туловища�
�
�
10�
�
- акробатические упражнения�
�
�
10�
�
3. Основы техники гимнастических упражнений�
64�
�
�
�
- упражнения на гимнастической скамье�
�
�
12�
�
прыжки ( в длину, высоту с места и с разбега)�
�
�
12�
�
лыжная подготовка�
�
�
15�
�
- равновесия�
�
�
10�
�
-акробатика�
�
�
15�
�
4 Упражнения с предметами�
54�
�
�
�
- скакалка, флажки�
�
�
15�
�
- малый  мяч, средний мяч�
�
�
15�
�
- ритмическая гимнастика�
�
�
24�
�
5. Показательные выступления�
6�
�
6�
�
6.Общее количество часов�
171�
6�
108�
�
 








