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Пояснительная записка
Актуальной  проблемой в области физического воспитания дошкольников был и остаётся поиск новых педагогических технологий, позволяющих повысить интерес детей к занятиям физическими упражнениями и усилить положительные эффекты, связанные с качественным улучшением их физических кондиций и приобретением жизненно важных двигательных умений и навыков. 

Дошкольный возраст играет в жизни человека огромную, ни с чем не сравнимую роль. В первые годы закладываются основы всего: физического и психического здоровья, интеллекта, общей культуры. Все упущения, просчеты, могут стать впоследствии, невосполнимы… 

А как увлечь малыша? Как заставить заниматься и в тоже время не отбить навсегда охоту к спорту? На мой взгляд, знакомство со спортом лучше всего начинать с гимнастических упражнений. 
Спортивная гимнастика (греч. gymnastike, от gymnazo- упражняю, тренирую), один из древнейших видов спорта, включающий в себя соревнования на различных гимнастических снарядах, а также в вольных упражнениях и опорных прыжках. В современной программе гимнастического многоборья обязательные и произвольные упражнения: для женщин - на брусьях разной высоты, бревне, в опорных прыжках, вольных упражнениях; для мужчин - в вольных упражнениях, опорных прыжках, на коне, кольцах, брусьях и перекладине.

В системе физического развития гимнастике принадлежит ведущая роль в деле укрепления здоровья. Гимнастика - это тренирующие упражнения, направленные на конкретные мышечные группы. Они оказывают трофическое влияние, усиливают регулирующую роль коры головного мозга, способствуют тренировке двигательного и лежащих рядом с ним речевых центров. Отличительной чертой гимнастики является многообразие средств и методов их применения, что позволяет целенаправленно воздействовать на развитие всех основных функций организма. Занятия по спортивной гимнастике направлены на развитие движений, совершенствование двигательных навыков и физических качеств (ловкость, гибкость, силу, выносливость). Движения доставляют детям радость и могут служить хорошим средством повышения умственной работоспособности. Акробатические и хореографические упражнения содействуют всестороннему развитию всех органов и систем и в первую очередь двигательного аппарата, повышает возбудимость мышц, темп, силу, мышечный тонус и общую выносливость ребенка.

Гимнастика является технической основой многих видов спорта, соответствующие упражнения включаются в программу подготовки представителей самых разных спортивных дисциплин. Гимнастика не только дает определенные технические навыки, но и вырабатывает силу, гибкость, выносливость, чувство равновесия, координацию движений.

Очень важно, чтобы каждый ребенок нашел себя в движениях, соответствующих его двигательным задаткам и интересам, что поможет ему на протяжении всей жизни самостоятельно и с чувством удовлетворения поддерживать свое здоровье и психологическое равновесие. Очень важно заметить, что, занимаясь гимнастикой, ребенок в дальнейшем сможет реализовать себя, как спортсмен, в любом другом виде спорта и достигнуть высоких результатов.
Программа разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и требований:

 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

 Приказ Минспорта РФ от 30.10.2015г. № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»;

 Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 12.05.2014 года №ВМ-04-10/2554.

 Приказа Минспорта РМ от 29.01.2015 года №38 «Об утверждении методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Республике Мордовия».

     Программа  по спортивной гимнастике адаптирована для обучения детей  как дополнительные занятия во внеурочное время  и рассчитана на 3 года.

 При комплектовании групп начальной подготовки (НП) определяется спортивная пригодность (СП). Имеется в виду уровень индивидуальных способностей ребёнка, позволяющий ему с пользой для здоровья и общего развития выполнять в процессе занятий и соревнований спортивные  нормативы (Приложение №1).
         Зачисление в группы  производится с освидетельствования ребёнка врачом, который должен дать медицинское заключение о показаниях (противопоказаниях) к занятиям гимнастикой и заявления родителей.
Требования к возрасту и наполняемости групп занимающихся, предусмотренные Программой, представлены в таблице 1.
                                                       Таблица 1 - Особенности формирования групп занимающихся по Программе

	Категория занимающихся (возраст)
	Оптимальный (рекомендуемый) количественный состав группы (человек)
	Максимально допустимый количественный состав группы (человек)

	4 года (девочки) и старше
	10
	25


        В свою очередь объектом внимания тренеров при определении спортивной пригодности становятся, прежде всего, показатели, которые поддаются метрическому выражению, количественной оценке. К ним относятся т.н. «внешние данные» и их оценка позиций сложившихся представлений о предпочтительных для данного вида спорта, росто-весовых показателях, телосложения, уровне развития физических качеств.
Занятия  рассчитаны на детей 4-7 лет, продолжительностью до одного академического часа. Занятия проходят в форме учебно-тренировочных занятий, 2 раза в неделю в спортивном зале. Все упражнения разработаны с учетом потребностей и возможностей малышей. Они способствуют полноценному физическому развитию, укреплению здоровья ребенка. 
Ожидаемым результатом Программы является демонстрация занимающимися высокой степени освоения программного материала, в первую очередь выражающейся, в успешной сдаче нормативов по физической подготовке. Наивысшим
и наиболее качественным показателем эффективности реализации Программы и результатом освоения Программы является успешная сдача занимающимися нормативов и зачисление спортсменов для прохождения программ спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика.
Цель: 

1. Привлечь наибольшее количество детей, для дальнейшего отбора наиболее перспективных детей и их ориентация для дальнейших занятий спортивной гимнастикой.
2. Организовать двигательную деятельность детей. 

3. Формировать интерес и любовь к спорту. Привить  необходимую потребность в целенаправленной двигательной деятельности.

4. Добиться совершенства двигательных действий.
       Задачи:

1. Формировать правильную осанку и разностороннее гармоничное развитие личности.

2. Формировать и совершенствовать умения и навыки в основных видах движений.

3. Воспитывать морально-волевые, эстетические и физические качества, с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

4. Развивать творчество, самостоятельность, инициативу, осознанное отношение двигательным действиям, способность к самоконтролю, самооценке при выполнении движений.

5. Способствовать формированию положительных эмоций, активности в самостоятельной двигательной деятельности.                                                                             
Нормативная часть

Таблица 2 - Нормативы объема тренировочной нагрузки на год
	Наименование предметной области, учебного предмета, 
дисциплины, мероприятия
	Период освоения учебного материала

	1. «Теоретическая подготовка в области физической культуры и спорта и вида спорта спортивная гимнастика»
	весь период

	1.1. «Теория физической культуры и спорта, и вида спорта спортивная гимнастика»
	+

	1.2. Правила техники безопасности при занятиях спортивной гимнастикой
	+

	1.3. Правила личной гигиены
	+

	2. «Практическая подготовка»
	весь период

	2.1. Специальная физическая подготовка
	+

	2.2. Общая физическая подготовка
	+

	2.3. Техническая подготовка по виду спорта спортивная гимнастика
- для девочек ( акробатика, хореография, ритмические виды гимнастики, строевые упражнения, прыжки на батуте)
упражнения)
	+

	ИТОГО
	не более 72 часов


Таблица 3 - Примерное соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки 
	Разделы подготовки
	 (%)

	1. «Теоретическая подготовка в области физической культуры и спорта и вида спорта спортивная гимнастика»
	

	1.1. «Теория физической культуры и спорта, и вида спорта спортивная гимнастика»
	7

	1.2. Правила техники безопасности при занятиях спортивной гимнастикой
	5

	1.3. Правила личной гигиены
	5

	2. «Практическая подготовка»
	

	2.1. Специальная физическая подготовка
	23

	2.2. Общая физическая подготовка
	37

	2.3. Техническая подготовка по виду спорта спортивная гимнастика
- для девочек ( акробатика, хореография, ритмические виды гимнастики, строевые упражнения, прыжки на батуте)
-для мальчиков ( акробатика, прыжки на батуте, строевые упражнения)
	23


Методическая часть
Особенности работы по Программе и методика работы в рамках Программы.

Основные задачи:

 - укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей;

 - формирование стойкого интереса к занятиям физической культурой, спортом и спортивной гимнастикой;

 - овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр;

 - воспитание дисциплинированности и трудолюбия;

 - развитие и совершенствование физических качеств, в первую очередь необходимых в спортивной гимнастике (с преимущественной направленностью на развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации).

Освоение Программы осуществляется на основе общих методических принципов, в большей степени используются методы обеспечения:

 - наглядности (показ упражнений, демонстрация наглядных пособий);

 - методы упражнений - расчлененного упражнения, целостного упражнения, упражнения с отягощениями, упражнения со страховкой;

 - словесные методы - объяснение, разъяснение, беседа, рассказ, словесное сопровождение;

При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр, показ является целостным и образцовым, а объяснение - простым. Тренер ставит перед занимающимися двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, бросить в кольцо, прыгнуть через препятствие.

Основные применяемые методы выполнения упражнений:

 - игровой,

 - повторный,
- фронтальный,

 - интервальный,

 - круговой,

 - соревновательный (в контрольных испытаниях).

Теоретический материал, в рамках Программы ориентирован на ознакомление занимающихся с общими вопросами физической культуры и спорта, с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Отдельное внимание в рамках программного материала уделяется ознакомлению с историей, местом и ролью спортивной гимнастики в системе российского и мирового спорта. Знакомство занимающихся с особенностями вида спорта проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.

Практические цели и задачи программы решаются основным средством физической культуры - физическим упражнением.

Задача обучения техническому мастерству носит ознакомительный характер и решается методом расчлененного упражнения, целостного упражнения, упражнения с отягощениями, упражнениями со страховкой (организованного по показу и рассказу). В программный материал входят элементы спортивной гимнастики. Принцип обучения состоит из трех частей:
ознакомление, разучивание, закрепление. Задача обучения решается в основной части занятия.

Задача развития двигательных способностей и физических качеств решается через организацию упражнений методами - игровой, повторный, фронтальный, интервальный, круговой тренировки, полоса препятствий, соревновательный (в контрольных испытаниях). Задача развития двигательных способностей и физических качеств, как правило, решается в подготовительной и основной части занятия.
Дисциплинированность, трудолюбие и умение детей работать в группе решается путем организации строевых упражнений, через здоровое общение со сверстниками и взрослыми.

Реализация программы осуществляется в форме группового занятия длительностью одного академического часа. Занятие состоит из подготовительной, основной и заключительной части:

 - подготовительная часть решает задачи подготовки систем организма к предстоящей работе (учащается дыхание, усиливается кровоток, улучшается проводимость нервных процессов, мышцы становятся более эластичными, увеличивается объем движений в суставах). Эти процессы вызывают компенсаторные реакции организма, что благотворно влияет на формирование функций организма детей и здоровья в целом. Для решения поставленной задачи был разработан комплекс общеразвивающих упражнений под название «общая разминка».

 - основная часть  решает задачи обучения основам техники элементарных движений гимнастического многоборья.

 - заключительная часть решает задачи срочного восстановления организма детей (успокаивается нервная система, замедляется дыхание, уходит покраснение лица), сознание плавно переключается на решение бытовых задач, сохраняя позитивный настрой.

При проведении занятий необходимо в первую очередь руководствоваться принципами оздоровительной направленности, обеспечения гармонического развития и укрепления здоровья. Это достигается путем подбора физических упражнений и игр, воздействующих на различные группы мышц и развивающих различные физические качества. При выборе физических упражнений, дозировки, организации режима, выборе мест для занятий необходимо учитывать воздействие всего комплекса средств и факторов.

Особое внимание следует обратить на эмоциональную сторону занятий. Поддерживать у занимающихся постоянный интерес к занятиям, используя игровые формы, эстафеты. Ловкость развивают подвижными играми, различными комбинированными эстафетами, гимнастикой и акробатическими упражнениями.

Более перспективные и физически подготовленные дети по мере  освоения программного материала могут допускаться под контролем тренера к занятиям по овладению техникой спортивной гимнастики и ее исполнению на спортивных снарядах.
С первых занятий особое внимание следует уделить обучению занимающихся страховке и самостраховке. В целях развития у детей устойчивого интереса к занятиям спортивной гимнастикой, удовлетворения потребности в играх, в занятия включают подвижные игры и эстафеты с выполнением освоенных движений.
Система контроля и зачетные требования 
Оценка качества работы по Программе производится на основе выполнения занимающимися контрольных упражнений - тесты по специальной физической подготовке (таблица 4).

В целях контроля за качеством оказываемой услуги контрольные испытания проводятся 2 раза в год.
         Таблица 4 – Тесты по специальной физической подготовке для девочек 4-5 лет
	Баллы
Тесты
	10,0-9,5
	9,0-8,5
	8,0-7,5
	7,0-6,5
	6,0-5,5
	5,0-4,5
	4,0-3,5
	3,0-2,5
	2,0-1,5
	1,0-0,5

	СФП гимнасток 4-5 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Челночный бег 2x10, с
	6,6-7,1
	7,2-7,7
	7,8-8,3
	8,4-8,9
	9,0-9,5
	9,6-10,1
	10,2- 10,7
	10,8- 11,3
	11,4-11,9
	12,0- 12,5

	2. Бег 20 м, с
	3,9-4,0
	4,1-4,2
	4,3-4,4
	4,5-4,6
	4,7-4,8
	4,9-5,0
	5,1-5,2
	5,3-5,4
	5,5-5,6
	5,7-5,8

	3. Прыжок в длину с места, см
	160-156
	155-151
	150-146
	145-141
	140-136
	135-131
	130-126
	125-121
	120-116
	115-111

	                                                                                                                    2. Силовая подготовленность

	1. Отжимание в упоре на парал. скамейках, кол. раз
	 10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	2. Угол в висе на гимн, стенке, кол. раз.
	25-24
	23-22
	21-20
	19-18
	17-16
	15-14
	13-12
	11-7
	6-3
	2-1

	                                                                                                                                 3. Гибкость

	1. Три шпагата, мост, сидя наклон вперед (сбавки)
	0,0-0,3
	0,4-0,7
	0,8-1,1
	1,2-1,5
	1,6-1,9
	2,0-2,3
	2,4-2,7
	2,8-3,1
	3,2-3,5
	3,6-3,9


          Результаты освоения Программы признаются положительными в случае наличия положительного прироста и динамики показателей при выполнении контрольных упражнений и нормативов. Уровень развития двигательных способностей измеряется в баллах по тестам СФП, при положительной динамике должно варьироваться от 42 до 60 баллов.

При достижении занимающимися возраста, достаточного уровня развития двигательных способностей, они имеют право подать заявление в приемную комиссию Учреждения и участвовать в отборе для зачисления на этапы спортивной подготовки (Приложение 5).
Приложение 5 - Нормативы  специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Физические  качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег  на 20 м   
  (не более 5 с)

	
	Челночный бег 2x10 м    
(не более 10,1 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места  
(не менее 120 см)

	Сила
	Подтягиваипе из виса лежа нанизкой перекладине  
(не менее 5 раз)

	
	Сгибание и азгибание рук в упоре лёжа на полу   
(не мелее 5 раз)

	
	И.П. - вис на гимнастической стенке. Подъем выпрямленных ног до горизонтального положения «угол»     (не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения «угол» в висе на гимнастической стенке
 (не менее 5 с)

	Г ибкость
	И.П. - стоя на полу, ноги вместе, выпрямлень Наклон вперед, коснуться иола пальцами рук. 
Фиксация положения  (не менее 3 с)

	
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Отклонение плеч от вертикали не белее 45°. 
Фиксация положения (не менее 5 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


       Сокращение, используемое в таблице: «И.П.» - исходное положение.
Учебно-тематический план для I этапа обучения
Теоретическая подготовка: Техника безопасности. Гимнастика, как средство физического воспитания. Спортивные виды гимнастики.  Основные средства гимнастики.
Общая физическая подготовка: Строевые упражнения. Прыжки. Общеразвивающие упражнения без предметов. Общеразвивающие упражнения с предметами. Прикладные упражнения. Подвижные игры. Эстафеты.

Специальная физическая подготовка: Специальные гимнастические упражнения для развития гибкости, силы, прыгучести, ловкости. Специальные гимнастические упражнения для развития общей и специальной выносливости. Специальные гимнастические упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Техническая подготовка:
- Хореографическая подготовка: освоение хореографических позиций; освоение элементов классического танца.

- Акробатическая подготовка: освоение и совершенствование гимнастических элементов; составление гимнастических композиций (вольных упражнений).
- Техническая подготовка на гимнастических снарядах: опорный прыжок; бревно; перекладина.

Контрольные испытания: Сдача переводных нормативов.

Учебно-тематический план для II этапа обучения

Теоретическая подготовка: Техника безопасности. Развитие спортивной гимнастики. Олимпийские игры. Закаливание организма юного спортсмена.

Общая физическая подготовка: Строевые упражнения. Прыжки. Общеразвивающие упражнения без предметов. Общеразвивающие упражнения с предметами. Прикладные упражнения. Подвижные игры. Эстафеты.
Специальная физическая подготовка: Специальные гимнастические упражнения для развития гибкости. Специальные гимнастические упражнения для развития общей и специальной выносливости. Специальные гимнастические упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Специальные гимнастические упражнения для развития ловкости.

Техническая подготовка:
-Хореографическая подготовка: освоение хореографических позиций; освоение элементов классического танца.

-Акробатическая подготовка: освоение и совершенствование гимнастических элементов; составление гимнастических композиций (вольных упражнений).

-Техническая подготовка на гимнастических снарядах: опорный прыжок; бревно; перекладина.

Контрольные испытания: Сдача нормативов. 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ И МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
	№


	Название разделов и тем
	Форма занятий
	Содержание разделов и тем
	Методическое обеспечение
	Подведение итогов по разделам и темам

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1-2 этап)


	1
	Правила безопасности и профилактика травматизма на занятиях гимнастикой.
	Тематическое занятие.
	Особенности поведения в спортивном зале на занятиях гимнастикой. Техника безопасности при проведении занятий. Оборудование. Гимнастические снаряды. Инвентарь. Причина травматизма в гимнастике. Профилактика травматизма. Состояние здоровья. Спортивная обувь. Одежда. Санитарно-гигиенические условия.

	Инструктаж по ТБ.
	

	2
	Гимнастика, как средство физического воспитания. Спортивные виды гимнастики. 
	Тематическое занятие.
	Значение и место гимнастики в системе физического воспитания. Зарождение гимнастики. Ее развитие. Роль физической культуры в укреплении здоровья и физического развития детей и подростков. Основные формы физической культуры и спорта: оздоровление, досуг, спортивные достижения. Современная гимнастика. Виды гимнастики. Оздоровительная и спортивная гимнастика. Мужское многоборье. Женское многоборье. 

	Занятия проводятся в виде беседы с демонстра

цией наглядных материалов.
	Конкурс рисунков на заданную тему.

	3
	Терминология.

Физическая подготовка в гимнастике.
	Тематическое занятие.

Тематическое занятие.
	Значение терминологии. 

Физические качества гимнастов. Сила. Скорость. Ловкость. Гибкость. Выносливость. Физическая подготовка в начальном периоде обучения. Возраст занимающихся. Комплексные задания. Тесты.


	Занятия проводятся в виде беседы с демонстра

цией наглядных материалов.
	Конкурс рисунков на заданную тему.

	4
	Развитие спортивной гимнастики. Олимпийские игры.
	Тематическое занятие.
	 Древняя Греция. Афины 1896г. Первая Олимпиада современности. П.Ф. Лесгафт. Победы и поражения наших гимнастов. Л. Латынина – самая титулованная спортсменка планеты. Светлана Хоркина. Греция. Гимнастика XXI века. Ольга Корбут – чудо с косичками. 

	Занятия проводятся в виде беседы с демонстра

цией наглядных материалов.
	

	5
	Закаливание организма юного спортсмена.
	Тематическое занятие.
	Понятие о личной гигиене. Причины простудных заболеваний. Виды закаливания организма. Основы рационального питания гимнастов. Режим дня. Вредные привычки и профилактика.

	
	

	ОБЩЕФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1-2 этапы)



	1
	Строевые упражнения.
	Учебно-тренировочные занятия.
	Назначение и особенности строевых упражнений.  Построения и перестроения. Строевые приемы. Передвижения. Размыкания и смыкания. 

	Величина, объем и сложность тренировочных  занятий по ОФП зависят от индивидуаль

ных особенностей  занимающихся, уровня  их физической подготовленности.
	

	2
	Общеразвивающие упражнения без предметов
	Учебно-тренировочные занятия.
	ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, ног, туловища. Формирование правильной осанки. Силовые упражнения. Упражнения  на расслабление. Упражнения на увеличение подвижности в суставах.

	
	

	3
	Общеразвивающие упражнения с предметами.
	Учебно-тренировочные занятия.
	Гимнастическая палка – ограничитель и опора, мячи – броски, ловля, отягощение. Гантели. Скамейка. Гимнастическая стенка – висы, лазание.

	
	

	4
	Прикладные упражнения
	Учебно-тренировочные занятия.
	Разновидности ходьбы, бега. Равновесие, лазание и перелезание. Бросание и ловля. Преодоление препятствий.

	
	

	5
	Подвижные игры и эстафеты.
	Учебно-тренировочные занятия.
	Использование самых разнообразных элементов гимнастики в играх и эстафетах. «Сохрани равновесие». «Гимнастическая фигура». «Самый сильный». «Внимание» и т.д.

	
	

	СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1-2 этапы)



	1
	Специальные гимнастические упражнения для развития гибкости.
	Учебно-тренировочные занятия.
	 Гибкость: пассивная и активная. Маховые или пружинные движения. Статические удержания  положений. Шпагаты. Складка. Гимнастический мост. Махи. Выкруты с  гимнастической палкой. Висы. Наклоны. Повороты. Вращения.
	Степень применения упражнений на гибкость  определяется потребностью сохранения гибкости на достигнутом уровне и совершенствованием ее в связи с изучением конкретных гимнастических элементов.


	Тест.

	2
	Специальные гимнастические упражнения для развития общей и специальной выносливости.
	Учебно-тренировочные занятия.
	Нагрузка. Интенсивность упражнения. Продолжительность. Величина интервалов отдыха. Характер отдыха. Число повторений. Комплексный метод СФП. Метод круговой тренировки.
	Величина, объем и сложность тренировочных  занятий по СФП зависят от индивидуаль

ных особенностей  занимающих

ся, уровня  их физической подготовленности
	Тест.

	3
	Специальные гимнастические упражнения для развития скоростно-силовых качеств.


	Учебно-тренировочные занятия.
	Статические упражнения. Изометрическое  напряжение. Максимальное сопротивление. Многократное выполнение упражнений. Максимальная скорость. Упражнение с отягощением. 
	
	Тест.

	4
	Специальные гимнастические упражнения для развития ловкости.
	Учебно-тренировочные занятия.
	Координация. Согласованность действий. Акробатика – простые и сложенные связки и соединения. Быстрота реакции. Ориентировка в пространстве. Вестибулярный аппарат.

	
	Тест.

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1-2 этапы)



	1
	Хореографичес-кая подготовка:

-освоение хореографичес-ких  позиций;

-освоение элементов классического танца.


	Учебно-тренировочные

занятия.
	Позиции ног, рук. Подготовительные (простые) и основные (сложные). Элементы классического танца. Шаги, галоп, полька, мазурка, вальс. Упражнения у опоры (хореографического станка). Равновесие, повороты, прыжки, движения свободной пластики. «Батман», «Плие», «Рон де жамб», «Балансе».
	
	

	2
	Акробатическая подготовка: - освоение  и совершенствование гимнастических элементов;

- составление гимнастических композиций (вольных упражнений)
	Учебно-тренировочные

занятия.
	Акробатические прыжки, группировка, перекаты, кувырки (вперед, назад, боком), перевороты (с головы, вперед, назад, боком, рондад, фляк, сальто.)  полуперевороты (курбет),. Одиночные  упражнения статического (стойки на лопатках, на голове, на руках, мосты, шпагаты) и динамического характера. Вольные упражнения.  Содержание. Композиция. Подбор музыки. Танец. 
	Сложность, объем, величина тренировоч

ных занятий на гимнастичес

ких снарядах зависит от уровня подготовленности  гимнастов.
	

	3
	Техническая подготовка на гимнастических снарядах.
	Учебно-тренировочные

занятия.
	Опорный прыжок: гимнастический конь, мостик, прыжок ноги вместе, ноги врозь, прыжок переворотом. Бревно: статические положения, равновесия, разновидности ходьбы, подскоков, поворотов, прыжки. Простые акробатические элементы. Танцевальные движения, связки и  соединения. Перекладина: висы, упоры, подъемы, спады, соскоки. 
	Высота снаряда зависит от физической  подготовлен

ности  гимнастов
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ



	1.
	Сдача переводных нормативов.
	Учебно-тренировочные

занятия.
	Зачетные занятия. Показательные выступления гимнастов. Соревнования.
	Открытые уроки.
	Грамоты.


 «
Календарно-тематический план-график теоретической и общефизической подготовки детей 
по спортивной гимнастике 

	№

п/п
	Содержание учебного материала
	Квартал, месяц, недели

	
	
	I
	II
	III

	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май

	
	
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1
	ТЕОРИЯ

Основы знаний:

Правила безопасности и профилактика травматизма на занятиях гимнастикой.

	            +   +
	+    +   +    +
	+    +   +    +
	+    +   +    +
	 +      +
	+    +   +    +
	+    +   +    +
	+    +   +    + 
	+    +   +    +

	2
	Гимнастика, как средство физического воспитания. Спортивные виды гимнастики.
	
	          +     +
	+     +
	
	
	
	
	+   +     +   +
	

	3
	Терминология.
	
	
	             +   +
	+   +     +   +
	+      +
	+   +     +   +
	+   +     +   +
	+   +     +   +
	+   +     +   +

	4
	Закаливание организма юного спортсмена.
	
	
	
	
	+
	
	
	
	                  +

	1
	       ПРАКТИКА

           Ходьба:

на  носках, с разным положением рук;
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	2
	на пятках, спиной вперед, боком;
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	3
	одна на пятке, другая на носке;
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	4
	в полуприседе;
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	5
	спиной вперед;
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	6
	скрестным шагом: вперед, назад, боком;
	
	           +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	7
	змейкой;
	
	                 +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	8
	пятки вместе, носки врозь;
	
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	9
	носки вместе, пятки врозь;
	
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	 10
	приставным шагом;
	
	    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	 11
	с упражнениями для рук;
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	 12
	в приседе;
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	 13
	перекатом: с пятки на носок 
	
	
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+      +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +
	+  +    +    +

	1
	Бег: 

бег в чередовании с ходьбой;
	
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+       +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +

	2
	с захлестыванием голени назад;
	
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +

	3
	галопом: правым и левым боком;
	
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+     +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +

	4
	с высоким подниманием коленей;
	
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+     +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +

	5
	с прямыми ногами вперед;
	
	
          +    +
	+   +    +    +
	
	
	+   +    +    +
	
	+   +    +    +
	

	6
	на выносливость;
	
	
	     + 
	    +
	  +
	                +
	         +    +
	
	

	7
	спиной вперед;
	
	         +       +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+     +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +

	8
	челночный бег;
	
	
	           +    +
	
	
	           +    +
	+   +
	+   +
	

	9
	с изменением направления;
	
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+     +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +

	1
	Строевые упражнения:

Выполнение команд: «равняйсь», «смирно», «вольно», «отставить». 
	
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+     +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +

	2
	Повороты: направо, налево, кругом.
	
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+     +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +
	+   +    +    +

	3
	Построение и перестроения:

- в одну шеренгу

- в круг

- в колонну по одному, по два, три, четыре
	
	+   +    +    +

+          + 
+    +    +   +
	+   +    +    +
+        +
+    +    +   +
	+   +    +    +
+        +
+    +    +   +
	+     +

         +
	+   +    +    +
      +        +
+    +    +   +
	+   +    +    +
     +        +

+    +    +   +
	+   +    +    +
     +         +

+    +    +   +
	+   +    +    +
     +         +

+    +    +   +

	4
	Размыкание и смыкание приставным шагом.


	
	            +
	      +
	   +
	   +
	+          +
	     +       +
	     
	

	1
	Прыжки:

с ноги на ногу (подскоки);
	
	             +   +
	+    +    +   +
	+    +    +   +
	+      +
	+    +    +   +
	+    +    +   +
	+    +    +   +
	+    +    +   +

	  2
	на двух ногах, с продвижением вперед;
	
	+    +    +   +
	+    +    +   +
	+    +    +   +
	+      +
	+    +    +   +
	+    +    +   +
	+    +    +   +
	+    +    +   +

	3


	на одной ноге, попеременно;
	
	              +
	      +          +
	             +   +
	        +
	+    +    +   
	+    +    +   
	+    +    +   +
	

	4
	прыжки через скакалку;
	
	
	    +
	
	+
	
	              +
	
	

	5
	прыжки в длину с места;
	           +     +
	
	
	
	+     +
	
	+   +     +   +
	+   +     +   +
	

	6
	прыжки в высоту с места
	
	
	            +    +
	           +    +               
	   +
	
	     +           +
	+      + 
	

	
	Общеразвивающие упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	с обручем
	
	
	+   +
	
	
	
	+   +
	
	

	2
	с большим мячом;
	
	
	
	+    +
	
	
	
	+    +
	

	3
	с флажками;
	
	
	
	           +     +
	
	
	
	           +     +
	

	4
	с гантелями;
	
	
	
	
	+      +
	
	
	
	+      +

	5
	возле гимнаст. стенки
	
	
	
	
	
	+    +
	
	
	

	6
	с палкой;
	
	
	       +    +
	
	
	
	       +    +
	
	

	7
	со скакалкой
	
	
	
	
	
	           +    +
	
	
	

	1
	Подвижные игры:

«Прослушай-прохлопай»
	
	+

	
	
	
	+

	
	
	

	2
	«День-ночь»
	
	     +
	
	
	
	     +
	
	
	

	3
	«Найди свое место»
	
	   +
	
	
	
	   +
	
	
	

	4
	«Вызов номеров»
	
	            +
	
	
	
	            +
	
	
	

	5
	«Зоопарк»
	
	
	+

	
	
	
	+

	
	

	6
	«Пень, ель, сосна»
	
	
	     +
	
	          +
	
	     +
	
	

	7
	«Бусы»
	
	
	   +
	
	
	
	   +
	
	

	8
	«У медведя во бору»
	
	
	            +
	
	
	
	            +
	
	

	9
	«Море волнуется»
	
	
	
	+

	
	
	
	+

	

	10
	«Внимание»
	
	
	
	     +
	
	
	
	     +
	

	11
	«Сохрани равновесие»
	
	
	
	   +
	
	
	
	   +
	

	12
	 «Гимнастическая фигура»
	
	
	
	            +
	
	
	
	            +
	

	13
	«Самый сильный»
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

(1-Й ЭТАП, ВОЗРАСТ ДЕТЕЙ ОТ 4 ДО 5 ЛЕТ)

	Месяц
	Акробатические упражнения
	Группировки, перекаты, кувырки
	Упражнения на приподнятой и наклонной доске
	Упражнения на спортивных снарядах
	Упражнения на батутах
	Упражнения на диске «Здоровье», тренажерах
	Упражнения по интересам и способностям

	Сентябрь
	Обследование: гибкость и растяжка
	
	
	Обследование: техника владения телом в лазанье и в висе с подтягиванием на всех спортивных снарядах 

	Октябрь - 

ноябрь
	1 – «Ванька-встанька» (ноги вместе, ноги врозь);2 – «Самолет»; 3 – «Кольцо»; 

4 – «Корзинка»;5 – «Березка»;

6 – «Мостик»; 7 – «Петушок»; 

8 – выпад; 9 – «Шпагат»
	1 – группировки из и.п. сидя, лежа на спине, на боку; 2 – перекаты из и.п. сидя, лежа на спине и на боку
	Забегание на наклонную доску  и спрыгивание с высоты 60см со взмахом руками и полетом вверх; приземление на два мата; поддержка, страховка 
	1- на турнике: подтягивание, «Уголок»; 2 – на канате: лазанье с упражнениями на творчество; 3 – на веревочной лесенке: лазанье; 4 – на кольцах: подтягивание, «Петрушка»
	1- индивидуальные прыжки на батуте с поддержкой или страховкой; 2 – прыжки с батута на батут со взмахом руками
	1- вращение на диске; 2 – упражнения на тренажерах
	

	Декабрь -  январь
	1-9 – то же; 10 – «Ласточка»; 11 – «Полушпагат»; 12 – «Верблюд»
	1–группировка и те же перекаты; 2 – перекаты–ку-вырки; 3 – кувырки вперед через голову 
	1- то же; 2- ходьба и упражнения на приподнятой доске с залезанием и слезанием с нее
	1-4 – то же; 5 – творческая деятельность детей на всех снарядах
	1–2 - то же; 3 – прыжки на батуте с кружением в приседе; 4 – упражнения на батуте
	1-2 – то же; усложнения по способностям
	Проявление творческих способностей и интересов

	Февраль -  март
	То же под музыку
	То же
	Чередование упражнений
	То же
	1-4 – то же; 5 – запрыгивание на батут и спрыгивание с него прямо
	То же
	То же

	Апрель
	Занятия с детьми по их способностям и интересам со стимулированием проявления элементов творчества; подготовка к гимнастическому вечеру

	Май 
	Обследование двигательной деятельности детей с целью определения уровней развития навыков самостраховки, владения своим телом, творческих способностей


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ   

(2-Й ЭТАП, ВОЗРАСТ ДЕТЕЙ ОТ 5 ДО 7 ЛЕТ)

	Месяц
	Содержание учебного материала



	
	Развитие силы
	Развитие гибкости
	Упоры, равновесия, стойки
	Хореографическая подготовка
	Акробатическая подготовка
	Тактическая подготовка на снарядах

	Сентябрь
	Диагностика детей

 (определение уровня развития детей с целью определения уровня физической подготовленности и распределения по группам)

	Октябрь  
	Подтягивание в висе лёжа на низкой перекладине.

«Отжимание» в упоре лёжа (спина прямая)
	Маховые или пружинные движения. Шпагаты. Складка. Гимнастический мост. 
	Стойка на одной другая вперёд, в сторону.

«Мост» из положения, лёжа на спине,
	Позиции ног, рук. Подготовительные (простые).
	Повторение группировок и перекатов (вперед, назад, боком).  
	Опорный прыжок: 

С разбега наскок на горку матов в упор присев. Соскок. 

Бревно: статические положения, равновесия.



	Ноябрь 
	Подтягивание в висе на высокой перекладине.

Сгибание разгибание рук в упоре лёжа сзади

	Махи. Наклоны. Повороты. Вращения.

Висы.

Шпагаты. Складка. Гимнастический мост.
	«Мост» из положения, стоя ноги врозь наклоном назад.  

Равновесие на одной. Ординарное («Ласточка»).
	Позиции ног, рук.  Основные  (сложные).
	Кувырок вперед, назад. 

Разучить «Колесо» переворот боком.
	 Перекладина: вис, продев прямых ног в вис согнувшись; продев прямых ног в вис углом – держать 3 счета; опуская ноги – соскок.

Опорный прыжок:   с разбега наскок на горку матов. Соскок прогнувшись.

	Декабрь   
	Лёжа на спине, на мате: сгибание-разгибание туловища с прям, ногами
Лёжа на животе прогнувшись, руки вверх, на правом, левом боку («качалка»)

	Маховые или пружинные движения. Шпагаты. Складка. Гимнастический мост.
	Стойка на руках махом одной толчком другой у опоры или с помощью.

«Мост» из положения, стоя ноги врозь наклоном назад.  

(«Ласточка»).
	Элементы классического танца. Шаги, галоп, полька, мазурка, вальс.
	Одиночные  упражнения статического (стойки на лопатках, на голове, на руках, мосты, шпагаты) и динамического характера.
	Бревно: подскоки, повороты.

Перекладина:  переворот в упор силой. 

	Январь 
	Приседание на правой, левой ноге («Пистолет») с опорой и без. Тоже на гимнаст, скамейке, бревне стоя поперёк.
	Шпагаты. Складка. Гимнастический мост.
	Совершенствовать разученные упражнения
	Упражнения у опоры (хореографического станка).
	Стойка на лопатках, мосты, шпагаты, перевороты боком, кувырки вперед и назад.
	Бревно: прыжки.

Перекладина:  переворот в упор силой; вис, продев прямых ног в вис согнувшись; продев прямых ног в вис углом – держать 3 счета; опуская ноги – соскок.

	Февраль   
	Лёжа на спине, руки за голову, ноги закреплены - сгибание туловища до прямого угла
Тоже сидя на скамейке.

	Маховые или пружинные движения. Шпагаты. Складка. Гимнастический мост.
	То же.
	Равновесие, повороты, прыжки, движения свободной пластики.
	Вольные упражнения.  Содержание. Композиция. Подбор музыки. Танец.
	Бревно: 

Простые акробатические элементы. Танцевальные движения, связки и  соединения. Соскок прогнувшись. 

Опорный прыжок:   с разбега наскок на горку матов. Соскок прогнувшись.

	Март 
	В висе на гимнастической стенке поднимание прямых ног в вис углом. Лазанье и передвижения в висе на гимнаст, стенке.

	Маховые или пружинные движения. Шпагаты. Складка. Гимнастический мост.

Висы.
	То же
	«Батман», «Плие», «Рон де жамб», «Балансе».
	Вольные упражнения.  Содержание. Композиция. Подбор музыки. Танец.
	Бревно: 

Простые акробатические элементы. Танцевальные движения, связки и  соединения. Соскок прогнувшись.

Перекладина:  переворот в упор силой; вис, продев прямых ног в вис согнувшись; продев прямых ног в вис углом – держать 3 счета; опуская ноги – соскок.

	Апрель
	Зачетные занятия. Показательные выступления гимнастов. Соревнования.

	Май 
	


                                                              Используемая литература:
1. «Примерные программы спортивной подготовки для (СДЮСШОР) специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва» Ю.К. Гавердовский, Т.С.Лисицкая, В.М. Смолевский. – М.: Советский спорт, 2005.

2. Программа «Старт». Л.В.Яковлева, Р.А.Юдина «Физическое развитие и здоровье детей 3-7 лет» - ВЛАДОС, 2003.
3. Подвижные игры. М.Н.Жуков. – М.: Издательский центр «Академия», 2001.
4. Оздоровительная гимнастика для детей дошкольного возраста (3-7 лет). Л.И. Пензулаева – Изд-во: Владос, 2004.

5. Анатомия и физиология детского организма/опорно-двигательный аппарат/. Леонтьева Н.Н., Маринова К.В. – М., 1986.
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