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Рабочая программа составлена на основе Программы кружковой работы «Художественная гимнастика» для учащихся 1-4 классов, Составитель: Овчинникова Маргарита Николаевна, «учитель-методист» по физической культуре, специалист высшей категории, учитель физической культуры МОУ «Лицей No12 г. Донецка», одобренной к использованию в общеобразовательных учебных заведениях комиссией Муниципального общеобразовательного учреждения «Лицей № 12 города Донецка» Научно-методическим советом Министерства образования и науки ДНР Протокол №6 от “26” апреля 2018 г., согласованной Протоколом заседания Научно-методического совета ГОУ ДПО Донецкого Республиканского института дополнительного педагогического образования No 4 от 16.08.2018г	и  утвержденной Приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики  от 23.08.2018г. №725.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
       Здоровье является одной из базовых национальных ценностей. Именно поэтому образовательный стандарт начального и общего образования значительное место отводит физическому воспитанию и
здоровому образу жизни школьников.
      Гимнастика – один из основных видов спорта, которым можно заниматься с раннего детства. Со словом гимнастика связывают понятие красивого и стройного тела, крепких мышц, грациозных движений. Занятия гимнастикой позволяют улучшить показатели физического развития, скорректировать недостатки телосложения, осанки. Гимнастика развивает не только физические качества, но и память, внимание, быстроту реакции, а также эстетическое восприятие детей.
         Программа подготовлена в соответствии с Законом Донецкой Народной Республики «О физической культуре и спорте», «Об образовании», приказа Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики No392 от 11.08.2015 г. «Об утверждении требований к программам дополнительного образования для детей». Программа обеспечивает последовательность и непрерывность для содействия успешному решению задач физического воспитания детей младшего школьного возраста.
      Актуальность данной программы определяется необходимостью формирования у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни, познании методов, способов и приёмов совершенствования и коррекции своего здоровья.
    Программа предусматривает широкое использование на занятиях со школьниками спортивных упражнений, что способствует эмоциональности занятий и, как следствие, повышает их эффективность. В качестве спортивных упражнений предлагается использовать наиболее доступные упражнения художественной гимнастики: они имеют ярко выраженный оздоровительный эффект, техника их выполнения способствует развитию статической мускулатуры и требует поддержания правильной осанки, которая в данном виде спорта является рабочей. Повышению мотивации к занятиям способствует и выполнение контрольных испытаний, подготовка и участие в показательных выступлениях (на физкультурных праздниках, праздниках здоровья и т.п.).  
    Целями реализации программы внеурочной спортивно-оздоровительной деятельности (Гимнастика) являются:
Помощь в освоении школьниками основных социальных норм.
Передача школьникам необходимых знаний о здоровом образе жизни и профилактике отклонений в состоянии здоровья.
Воспитание у школьников гуманного отношения к людям, ко всему живому.
воспитание сознательного отношения к занятиям и повышение мотивации к ним, воспитание волевых качеств, настойчивости, дисциплинированности. 
Формирование навыков правильной осанки и рационального дыхания.
Укрепление мышечного корсета и мышечно-связочного аппарата стоп, укрепление дыхательной мускулатуры и диафрагмы.
Формирование навыков самоконтроля и саморегуляции.
    Программа ориентирована на младших школьников и имеет общий объём 35 часов.    
    Режим занятий 1 раза в неделю по 1 часу .
    К занятиям по программе допускаются дети, отнесённые по состоянию здоровья к основной и подготовительной медгруппам. 
    
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:
групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, участие в соревнованиях.
Предполагаемые результаты:
В процессе обучения учащиеся должны получить теоретические знания, умения и навыки по технике  гимнастики.
Обучающиеся должны:
 освоить на уровне требований программы учебный материал по выбранному виду спорта;
 освоить на повышенном уровне сложности отдельные элементы программы;
 сдать контрольные нормативы;
 принимать участие в соревнованиях различного уровня и выполнять нормативы.
Реализуя программу, учащиеся приобщатся к регулярным занятиям физической культурой и спортом, воспитают морально-волевые качества, усовершенствуют весь комплекс физических качеств.
Итогом деятельности программы должно быть снижение или отсутствие заболеваний у учащихся, повышение их физических возможностей и активное участие в соревновательной деятельности.

ПРИНЦИПЫ РАБОТЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
ПО СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКЕ
Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при соблюдении следующих принципов:
1. Общепедагогические или дидактические принципы:
 доступность занятий для всех участников образовательного процесса;
 системность (создание системы непрерывного физического воспитания учащихся на разных уровнях образования);
 дифференциальность (при определении уровня подготовки учащихся по физиомоторным, эргометрическим, психологическим показателям);
 результативность (обеспечение достижения максимального уровня в физической подготовке и спортивной деятельности).
2. Спортивные принципы:
 направленность к высшим достижениям;
 единства всех сторон подготовки;
 непрерывности и цикличности тренировочного процесса;
 динамики тренировочных нагрузок


                          Содержание программы.
Раздел 1. Вводное занятие (правила техники безопасности) .
    Правила техники безопасности. Правила подбора и хранения инвентаря.

Раздел 2. Теоретические сведения (основы знаний) .
2.1. Здоровье человека и влияние на него физических упражнений .    Здоровье физическое, психическое, душевное. Здоровый образ жизни и мысли (экология души). Потребность в движении тела как выражение потребности души.
2.2. Влияние питания на здоровье .  Режим и рацион питания для растущего организма. Питьевой режим школьника. Психогигиена питания. Формирование ценностного отношения к еде и воде как связующей нити человека и природы.
2.3. Гигиенические и этические нормы . Гигиенические нормы(гигиенические процедуры до и после занятий, в повседневной жизни; уход за спортивной формой, за повседневной одеждой, за инвентарём). Этические нормы (нормы поведения на занятиях, до и после них, в повседневной жизни, взаимоотношения с педагогом, с товарищами, помощь начинающим и отстающим, основы бесконфликтного поведения на занятиях и в повседневной жизни). Взаимосвязь гигиенических и этических норм (соблюдение правил гигиены как проявление уважения к окружающему миру). Взаимосвязь этических норм и правил техники безопасности (уважительное и бесконфликтное поведение как основа безопасности на занятиях).

Раздел 3. Общая физическая подготовка .
3.1. Упражнения в ходьбе и беге . Строевые упражнения. Упражнения в ходьбе с соблюдением правильной осанки; на носках, пятках, наружном и внутреннем крае стопы; с перекатом с пятки на носок; с высоким подниманием бедра; в полуприседе; сочетание ходьбы с дыханием. Упражнения  в беге на месте и в передвижении; на носках; с высоким подниманием бедра; с захлёстом голени; боком галопом, приставным и скрестным шагом; спиной вперёд; с различными движениями рук; с подскоками; с изменением темпа.
3.2. Упражнения для плечевого пояса рук .На месте в различных исходных положениях (и.п.); в движении; с предметами (скакалками, палками, мячами, обручами); с партнёром.
3.3. Упражнения для ног . На месте в разных и.п.; у опоры; в движении; с предметами; с партнёром.
3.4. Упражнения для туловища  . На месте в разных и.п. (стоя, сидя, лёжа на спине, на животе, на боку); у опоры; в движении; с предметами; с партнёром.
3.5. Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) . На месте в различных и.п.; с чередованием и.п.; у опоры; в движении; с предметами; с партнёром. Формирование эстетического вкуса и проявление творческих способностей школьников посредством самостоятельного составления комплексов ОРУ.

Раздел 4. Специальная физическая подготовка .
4.1. Формирование навыка правильной осанки. Осанка и имидж . Упражнения в различных и.п.; у стены; у зеркала; с закрытыми глазами; с самоконтролем и взаимоконтролем; с предметами. Навык красивой походки и потребность в ней. Осанка, походка и имидж.
4.2. Укрепление мышечного корсета . Упражнения на месте и в различных и.п. (стоя, сидя, лёжа на спине, на животе, на боку); у опоры; в движении; с предметами (палками, резиновыми бинтами); с предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами); с партнёром.
4.3. Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени . Упражнения у опоры; в движении; с предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами).
4.4. Упражнения на равновесие . На месте в различных и.п.  туловища (вертикальных, наклонных); на носках; с поворотами; в движении; с предметами      (палками, скакалками, мячами, обручами); с партнёром. Взаимосвязь равновесия физического и психического.
4.5. Упражнения на гибкость . Воспитание гибкости позвоночника. Тазобедренных и голеностопных суставов, выворотности в плечевых суставах с помощью статических и динамических упражнений на растягивание: на месте в различных и.п. (стоя, сидя, лёжа); у опоры; в движении; с предметами; с партнёром. Психологические факторы гибкости (отсутствие психоэмоционального напряжения).
4.6. Акробатические упражнения . Стойка на лопатках, мост, перекаты, кувырки, стойка на руках у стены, соединение элементов.  Психологические факторы освоения акробатических упражнений .

Раздел 5. Дыхательные упражнения .
Упражнения стоя, сидя, в передвижении; упражнения на согласование движений и дыхания; упражнения с задержкой и усилением дыхания; упражнения на развитие носового дыхания; упражнения на развитие различных типов дыхания (грудной тип, ключичный, брюшной, полное дыхание); комплексы дыхательных упражнений. Формирование ценностного отношения к дыханию: дыхание – акт единения с природой.

Раздел 6. Упражнения на расслабление .
Упражнения в различных и.п. (лёжа, сидя, стоя), в передвижении; активные и пассивные упражнения; локальные и общие; упражнения с партнёром.

Раздел 7. Самоконтроль и психорегуляция .
Самоконтроль по общей двигательной активности и самочувствию. ЧСС. Частоте и глубине дыхания. По голосу и речи. По особенностям поведения. Психорегуляция (снятие психоэмоционального напряжения, мобилизация). Способы психорегуляции (двигательные, дыхательные, ментальные, комбинированные, идеомоторные).

Раздел 8. Самомассаж и взаимомассаж .
Назначение массажа (снятие утомления, психоэмоционального напряжения, подготовка организма к выполнению предстоящей деятельности); показания и противопоказания к применению; гигиенические требования к проведению массажа; приёмы массажа в различных и.п. массируемого (лёжа, сидя, стоя); массаж различных мышечных групп; активные и пассивные приёмы массажа.

Раздел 9. Контрольные испытания и показательные выступления .
9.1. Физкультурный праздник .
1 вариант (мероприятие общешкольного масштаба). Показательные выступления. Групповое или сольное выступление с демонстрацией под музыку комплексов упражнений (с предметами и без). Демонстрация отдельных упражнений общефизической подготовки или технических элементов в качестве образца для подражания для незанимающихся.
2 вариант (мероприятие для начальной школы). Соревнования по физической подготовке и простейшим элементам гимнастики (с предметами и без). Можно предложить выступающим следующие тесты на физическую подготовленность:
- гибкость позвоночника: наклон вперёд из положения сидя;
- гибкость (выворотность) – силовая выносливость мыщц туловища: в положении лёжа на животе удержание туловища, разогнутого под углом 45 градусов;
- сила мышц ног: прыжок в длину с места;
- силовая выносливость мышц брюшного пресса: в положении лёжа на спине удержание ног, согнутых под углом 45 градусов в тазобедренных суставах;
- проба на равновесие: стоя на всей стопе одной ноги с закрытыми глазами или на носке одной ноги с открытыми ногами;
- комплексное тестирование координации движений, скоростной выносливости, силы мышц ног: прыжок через скакалку до ошибки или отказа испытуемого.
9.2. Праздник здоровья .
1 вариант (мероприятие общешкольного масштаба). Конкурсы по корригирующей гимнастике и здоровому образу жизни (ЗОЖ), на которых выполняются задания, связанные как с физическими упражнениями оздоровительного характера, так и с творческими способностями (рисунки, стихи, рассказы и т.д.), выражающими отношение к занятиям и ЗОЖ. Постановка сценок на тему ЗОЖ. Возможны также семейные конкурсы.
2 вариант (мероприятие для начальной школы). Показательные сольные и групповые выступления с демонстрацией гимнастических комплексов оздоровительной направленности ( на осанку, на укрепление мышечного корсета, на укрепление мышечно-связачного аппарата стоп, на развитие вестибулярной устойчивости, на развитие гибкости).





ПЕРЕЧЕНЬ
НЕОБХОДИМОГО ОБОРУДОВАНИЯ И ИНВЕНТАРЯ


1. Маты гимнастические 5 шт.
2. Скакалки 10 штук (1 – на ученика)
3. Обручи 10 штук (1 – на ученика)
4. Мячи 10 штук (1 – на ученика)
5.  Гимнастическая скамейка 2-3 штук
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
п/п
	Тема
	Кол-во часов
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	План
	Факт
	

	1
	Вводное занятие.Техника безопасности . Упражнения в ходьбе и беге
	1
	
	
	

	2
	Комплекс общеразвивающих упражнений (без предметов)
	1
	
	
	

	3
	Здоровье человека и влияние на него физических упражнений.  
	1
	
	
	

	4
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	5
	Упражнения на равновесие.
	1
	
	
	

	6
	Упражнения на гибкость.
	1
	
	
	

	7
	Упражнения для ног.Прыжки на скакалке .
	1
	
	
	

	8
	Упражнения для плечевого пояса рук.
	1
	
	
	

	9
	Контрольные испытания.
	1
	
	
	

	10
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	11
	Дыхательные упражнения.
	1
	
	
	

	12
	Упражнения в ходьбе и беге . Вращение обруча .
	1
	
	
	

	13
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.Знакомство с лентой .
	1
	
	
	

	14
	Здоровье человека и влияние на него физических упражнений.  
	1
	
	
	

	15
	Укрепление мышечного корсета.Скакалка .
	1
	
	
	

	16
	Упражнения на расслабление (релаксация).
	1
	
	
	

	17
	Упражнения для туловища. Танцевальные шаги .
	1
	
	
	

	18
	Самомассаж и взаимомассаж.
	1
	
	
	

	19
	Упражнения на гибкость.Вращение ленты .
	1
	
	
	

	 20
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	21
	Упражнения на равновесие.
	1
	
	
	

	22
	Укрепление мышечного корсета.
	1
	
	
	

	23
	Упражнения для ног.Прыжки на скакалке .
	1
	
	
	

	24
	Упражнения на гибкость.
	1
	
	
	

	25
	Упражнения для туловища.Обруч .
	1
	
	
	

	26
	Комплекс общеразвивающих упражнений (с гимнастической скакалкой)
	1
	
	
	

	27
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	28
	Самоконтроль и психорегуляция.
	1
	
	
	

	29
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени. Подвижные игры .
	1
	
	
	

	30
	Укрепление мышечного корсета.Эстафеты.
	1
	
	
	

	31
	Упражнения на равновесие.
	1
	
	
	

	32
	Физкультурный праздник.
	1
	
	
	

	33-34
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.Подвижные игры .
	2
	
	
	

	35
	Подвижные игры .
	
	
	
	



	

	                             2 год обучения .
	
	
	
	

	1
	Инструктаж по ТБ .                
 Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)      
	1
	
	
	

	2
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.Упражнения со скакалкой .
	1
	
	
	

	3
	Самомассаж и взаимомассаж.
	1
	
	
	

	4
	Укрепление мышечного корсета.Подвижные игры .
	1
	
	
	

	5
	Дыхательные упражнения.Упражнения с лентой. .
	1
	
	
	

	6
	Подвижные игры с элементами корригирующих упражнений.
	1
	
	
	

	7
	Укрепление мышечного корсета.Обруч .
	1
	
	
	

	8
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	9
	Упражнения для ног.Упражнения со скакалкой 
	1
	
	
	

	10
	Упражнения на равновесие.
	1
	
	
	

	11
	Элементы ритмической гимнастики.
	1
	
	
	

	12
	Упражнения для туловища.Комплекс с обручем
	1
	
	
	

	13
	Упражнения на гибкость.
	1
	
	
	

	14
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	15
	Комплекс общеразвивающих упражнений (с гимнастической палкой)
	1
	
	
	

	16
	Укрепление мышечного корсета.
	1
	
	
	

	17
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.
	1
	
	
	

	18
	Влияние питания на здоровье.
	1
	
	
	

	19
	Упражнения на расслабление (релаксация).
	1
	
	
	

	20
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.
	1
	
	
	

	21
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	22
	Влияние питания на здоровье.
	1
	
	
	

	23
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.
	1
	
	
	

	24
	Укрепление мышечного корсета.
	1
	
	
	

	25
	Укрепление мышечного корсета.
	1
	
	
	

	26
	Подвижные игры с элементами корригирующих упражнений.
	1
	
	
	

	27
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	28
	Дыхательные упражнения.
	1
	
	
	

	29
	Подвижные игры с элементами корригирующих упражнений.
	1
	
	
	

	30
	Упражнения для плечевого пояса рук.
	1
	
	
	

	31
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.
	1
	
	
	

	32
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	33
	Праздник здоровья.
	1
	
	
	

	34
	Укрепление мышечного корсета.
	1
	
	
	

	
	               
3 -4 год обучения .
	
	
	
	

	1
	Инструктаж по ТБ .Упражнения для ног.
	1
	
	
	

	2
	Упражнения на гибкость.
	1
	
	
	

	3
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	4
	Упражнения в ходьбе и беге.Комплекс ритмической гимнастики .
	1
	
	
	

	5
	Упражнения для туловища.
	1
	
	
	

	6
	Физкультурно – оздоровительное мероприятие.
	1
	
	
	

	7
	Упражнения на равновесие.Комплекс ритмической гимнастики.
	1
	
	
	

	8
	Комплекс общеразвивающих упражнений (с малыми мячами)
	1
	
	
	

	9
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	10
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.
	1
	
	
	

	11
	Гигиенические и этические нормы.
	1
	
	
	

	12
	Подвижные игры с элементами корригирующих упражнений.
	1
	
	
	

	13
	Самомассаж и взаимомассаж.
	1
	
	
	

	14
	Дыхательные упражнения.
	1
	
	
	

	15
	Укрепление мышечного корсета.
	1
	
	
	

	16
	Самоконтроль и психорегуляция.
	1
	
	
	

	17
	Гигиенические и этические нормы.
	1
	
	
	

	18
	Укрепление мышечно-связачного аппарата стопы и голени.
	1
	
	
	

	19
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	20
	Упражнения на гибкость.
	1
	
	
	

	21
	Упражнения для плечевого пояса рук.
	1
	
	
	

	22
	Упражнения на расслабление (релаксация).
	1
	
	
	

	23
	Упражнения для туловища.
	1
	
	
	

	24
	Формирование правильной осанки (корригирующие упражнения)
	1
	
	
	

	25
	Укрепление мышечного корсета.
	1
	
	
	

	26
	Подвижные игры с элементами корригирующих упражнений.
	1
	
	
	

	27
	Упражнения в ходьбе и беге
	1
	
	
	

	28
	Упражнения на равновесие.
	1
	
	
	

	29
	Упражнения на гибкость.
	1
	
	
	

	30
	Укрепление мышечного корсета.
	1
	
	
	

	31
	Контрольные испытания.
	1
	
	
	

	32
	Подвижные игры .Эстафеты .
	1
	
	
	

	33,34         
	Показательные выступления .
	2
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