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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

         Дополнительная общеразвивающая  программа  «Художественная гимнастика» (далее -программа) разработана в соответствии со статьёй 75 Федерального Закона РФ от 29.12.2012 г. №273 «Об образовании в РФ»,  с  приказом Минспорта России от 27.12.2013г №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», письмом Минспорта России от 12.05.2014г N ВМ-04-10/2554 "О направлении Методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации".
 Художественная гимнастика –  вид спорта, заключающийся в выполнении под музыку различных гимнастических и танцевальных упражнений без предмета, а также с предметом (скакалка, обруч, лента, булавы, мяч).
В спортивно-оздоровительную группу зачисляются желающие заниматься художественной гимнастикой, имеющие разрешение врача на посещение занятий. Занятия  строятся по типу физкультурно-оздоровительной работы (расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности) и направлены на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами вида спорта художественной гимнастики.

Цель программы:  физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте.
Задачи:  

образовательные – научить  правилам личной гигиены, расширить кругозор  в области физической культуры, развивать познавательный интерес  к физической культуре;                        

воспитательные – формировать  навыки  здорового образа жизни, мотивацию к занятиям физической культурой;
развивающие – развивать физическое здоровье, оказывать полезное целенаправленное   воздействие на организм, улучшая и повышая его работоспособность.

           Программа ориентирована на детей   в  возрасте 5  - 10лет. Срок реализации программы один год.
Объем недельной нагрузки 

	Этап подготовки
	Возраст обучающихся
	Недельная нагрузка



	Спортивно-оздоровительный
	5-6 лет

7-10 лет


	                       3 часа

                      6 часов




Наполняемость группы
	Этап подготовки
	Период
	Минимальная наполняемость группы (человек)
	Оптимальный количественный состав группы (человек)

	Спортивно-оздоровительный 
	Весь период
	10
	15 


В процессе реализации программы используются следующие формы работы: индивидуальные,  групповые, коллективные. 

 Программой предусмотрен режим работы: занятия 3 раза в неделю. 
Результатом реализации программы является: формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта художественная гимнастика, вовлечение в систему регулярных занятий обучающихся.
По окончании обучения, обучающиеся  должны знать:    
-об особенностях зарождения, истории художественной гимнастике;
-о физических качествах и правилах их тестирования;
-выполнять упражнения по физической подготовке; 
-знать основы личной гигиены, причины травматизма при занятиях художественной гимнастике  и правил его предупреждения.
должны уметь: 
-определять наиболее эффективные способы достижения результат;
- находить ошибки при выполнении заданий и уметь их исправлять;
- рационально распределять своё время в режиме дня, выполнять утреннюю зарядку;
- вести наблюдение за показателями своего физического развития.
         Исходя из цели  программы и задач  обучения,  разработаны следующие формы отслеживания ее результативности:
-общеобразовательный аспект через методы устного контроля;
-развивающий аспект через первоначальное и последующее тестирование по развитию физических качеств.

       Способы проверки результатов обучения. Тестирование проводится два раза в год.  Диагностика носит дифференцированный подход, что существенно влияет на эффективность удовлетворения персонифицированного заказа каждого обучающегося. 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Занятия организуются  в соответствии  с учебно-тематическим  планом, рассчитанным на 42 недели.
	№

п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее
кол-во часов
	В том числе

	
	
	
	теория
	практика

	
	Теоретические занятия  (8 часов)

	1
	Вводное занятие. Правила техники безопасности при проведении занятий
	1
	1
	-

	2
	История развития художественная гимнастика
	2
	2
	-

	3
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	1
	1
	-

	4
	Режим и питание
	1
	1
	-

	5
	Физическое здоровье
	1
	1
	-

	6
	Правила соревнований
	2
	2
	-

	
	Практические занятия (244 часа)

	1
	Физическая подготовка
	130
	-
	130

	2
	Технические умения
	108
	-
	108

	3
	Тестирование 
	6
	-
	6

	
	ИТОГО:
	252ч
	8
	244


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
1. Вводное занятие. Правила техники безопасности  при занятии (1 час). 
2.  Введение в изучаемый предмет (7 часов).
2.1. История развития художественной гимнастики. Возникновение и развитие художественной гимнастики как вида спорта (2 часа).
2.2. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Режим сна. Закаливание. Гигиенические  основы  и  принципы  закаливания (1 час).
2.3. Режим и питание. Особое значение питания  для  растущего  организма. Режим  питания.  Питьевой режим. Важность витамин (1 час).
2.4. Физическое здоровье. Двигательная активность и физическое состояние

Закаливание. Профилактика заболеваний (1 час).
2.5. Правила соревнований. (2 часа).
3.Практические занятия (244 часа).
3.1.Физическая подготовка (130 часов).
Упражнения для развития ловкости 
Упражнения для развития координации 
Упражнения для развития быстроты  
Упражнения для развития выносливости 

Упражнения для развития гибкости 
Спортивные игры: подвижные игры: эстафеты «веселые старты», «казаки-разбойники» и др.
3.2. Технические умения (108 часов). 
1. Бег - на полупальцах, высокий, пружинящий, выбрасывание прямых ног вперед, с захлёстом назад.
2.Шаги на полупальцах, на пяточках, скрестный шаг, вальсовый шаг.
3.Наклоны – стоя: вперед, стороны (на двух ногах), в стороны (на одной ноге), назад (на двух ногах),  назад (на одной ноге).
4.Подскоки и прыжки- с двух ног с места, выпрямившись, выпрямившись с поворотом от 45° до 360°, из приседа, разножка (продольная, поперечная), прогнувшись, боковой, с согнутыми ногами, кольцом.
5. Упражнения на развитие гибкости (мост); растяжка шпагат на правую, левую ногу, на поперечный шпагат
6 Упражнения с предметами (скакалка, обруч, лента, булавы, мяч).
4. Тестирование физического развития  (6 часов) Практика. Выполнение упражнений,  в тестировании необходимо учитывать прирост показателей ОФП.
1. Прыжок в длину с места (см).
2.  Бег 30м на время (сек).

3. Метание вдаль на результат правой и левой руками (поочерёдно три попытки).
4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (количество раз).

5. И.П.- сед, ноги вместе, упор руками у середины бедра, пятки на полу (сек), держать «угол» (Наклон – складка).
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

 И УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
В процессе обучения  предусматривается форма типового занятия. При планировании и проведении занятий необходимо учитывать  возрастные особенности обучающихся и строго нормировать физические нагрузки. 
Особенности  физического развития  детей   дошкольного  возраста (5- 6лет).  Рекомендуется поводить занятия в сюжетно-игровых формах, т.к. игровой сюжет, объединяющий несколько видов деятельности, доставляет ребёнку радость, в игре каждому упражнению  рекомендуется придавать занимательных характер.  
В тех случаях, когда у ребёнка в процессе занятия возникли затруднения, рекомендуется разные виды педагогической помощи:   стимулирующая помощь (воздействие взрослого, направленное на активизацию собственных возможностей ребёнка для преодоления затруднений); 
эмоционально – регулирующая помощь (оценочное суждение взрослого, одобряющие действия ребёнка); 

направленная помощь (такая организация деятельности ребёнка, при которой все компоненты осуществляются им самостоятельно, взрослый лишь направляет ориентировку ребёнка);  
организующая помощь- исполнительная часть деятельности осуществляется ребёнком, а планирование и контроль – взрослым, причем планирование и контроль со стороны взрослого лишь указывают последовательность действий, а содержание каждого этапа работы, оценка правильности выполнения производятся самим ребёнком; 
обучающая помощь (т.е. обучение ребёнка новому для него способу действия, показ или непосредственное указание, что и как надо делать); 
   В процессе выполнения упражнений следует постоянно следить за осанкой и дыханием ребёнка, приучать его дышать через нос, делать полный выдох. Если ребёнок во время занятий, и особенно при беге, стал дышать через рот, это сигнал передозировки нагрузки.

  Особенности  физического развития  детей  младшего школьного возраста (7-10 лет). Младший школьный возраст - наиболее активный период в формировании двигательной координации ребёнка. В этот период: закладываются основы культуры движений, успешно осваиваются ранее неизвестные упражнения, приобретаются новые двигательные навыки.
При дозировании физических нагрузок младшего школьника необходимо проявлять определённую осторожность. У ребёнка  этого возраста, с одной стороны, ещё не завершился процесс формирования двигательного аппарата, а с другой - изменился общий режим и ритм жизни в связи  с началом учебного процесса в школе, следует ограничивать применение силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость, строго контролировать длительность занятий.

       Установлено, что ритмический и силовой  образ движения школьника младшего возраста  воспринимают, прежде всего, в ощущениях и обобщенных впечатлениях и в меньшей мере путём осознания, продуманного освоения техники.

       Поэтому в этом возрасте обучение целостному упражнению имеет больший успех, чем разучивание его по деталям. Дети почти самостоятельно, только понаблюдав за тем, как это делается, могут освоить передвижение на лыжах, коньках, велосипеде, продемонстрировать умение обращаться с мячом, ракеткой, проявить спортивно-игровые способности. 

        В младшем школьном возрасте почти все показатели физических качеств ребёнка демонстрируют высокие темпы прироста. Исключение составляет лишь показатель гибкости, прирост которого в этот период начинает замедляться.

        Таким образом, возраст от 7 до 10 лет  можно назвать благоприятным для закладки практически всего спектра физических качеств и координационных способностей, наиболее существенным моментом в физическом воспитании ребёнка в этот период является:

- формирование личностного отношения  к занятиям, 

- воспитание  активной позиции по отношению к своему здоровью.                    

Для эффективной реализации  программы  используется система педагогических методов, обеспечивающих  единство методов обучения и воспитания в целостном педагогическом процессе; ведущими методами при этом выступают организация деятельности и наблюдение.

Техническое оснащение программы: маты, гимнастические скамейки, шведская стенка, скакалка, обручи, мячи, булавы, ленты.
Занятия делятся на три части: подготовительную, основную и заключительную.

          Подготовительная часть занятия предназначена для разогревания организма перед предстоящей нагрузкой. Движения должны выполняться с небольшой амплитудой, в невысоком, постепенно нарастающем темпе. В основную часть занятия включаются упражнения для всех частей тела, которые направлены на развитие различных мышечных групп и ведущих физических качеств.

          Заключительная часть состоит из упражнений с малой интенсивностью, направленных на восстановление организма после нагрузки. Это в основном упражнения на расслабление и растягивание. Эти части комплекса различны по длительности и составляют приблизительно:  20% - подготовительная часть, 70% - основная часть и 10% - заключительная часть.
В  большом объеме на занятиях применяются упражнения на развитие гибкости, ловкости, силу, подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), на месте, в движении. Упражнения со снарядами  (скакалка, обруч, мяч, булавы, лента). 
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Упражнения для развития физических качеств
Упражнения на гибкость
а) Упражнения для рук и плечевого пояса: одновременное и последовательное сгибание и разгибание суставов пальцев, лучезапястных, локтевых и плечевых суставов, махи и круговые движения во всех суставах, круги руками наружу, внутрь, упражнения с сопротивлением в парах и с небольшими отягощениями, упражнения на растягивание (активная и пассивная гибкость).

б) Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой в различных направлениях, маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных положений, упражнения на растягивание во всех направлениях (с задержкой в крайних положениях), расслабление, наклоны, прогибы, круговые движения, упражнения с небольшими отягощениями.

в) Упражнения для ног: одновременное и поочередное сгибание ног из облегченных исходных положений, отведение, приведение и круговые движения в голеностопных суставах, захват и передвижение предметов пальцами ног, ходьба на пальцах, на пятках, на внешних и внутренних сводах стоп, сгибание и разгибание (свободное и с сопротивлением) в коленных, тазобедренных суставах, максимальное растягивание и расслабление ног, маховые и круговые движения из различных исходных положений, упражнения в седе для развития выворотности ног, выполняемые самостоятельно и с помощью, пассивное растягивание с помощью партнеров или на снарядах, с помощью специальной резины.

Упражнения для развития общей выносливости
а) бег в умеренном темпе от 100 до 500 метров; от 1км до 2 км  общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течение 5-6 минут.

Упражнения на развитии  силы
а) Упражнения для рук: сгибание и разгибание пальцев рук с максимальным напряжением, с опорой пальцами на твердую основу. Сидя с выпрямленными ногами, упереться максимально напряженными пальцами рук в пол и держать 3-4 секунды. Лазанье по шведской лестнице без помощи ног, круговые движения кистями со сплетенными пальцами, сгибание, разгибание, отведение, приведение, супинация и пронация с преодолением сопротивления, сжимание пальцами маленького мяча.

б) Упражнения для мышц голени и стопы: ходьба на пальцах, на пятках, на внешних и внутренних сводах стоп, по твердой и мягкой поверхности. Лечь на спину, пальцами ног зацепиться за нижнюю перекладину  гимнастической стенки, оттягивать пальцы ног (изометрическое сокращение мышц) 3-4 секунды. Сесть на пол, захватывать ступнями небольшие предметы (булавы, палочки от ленточек, скакалку), передвигать их вперед.

в) Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро разогнуть. То же, сменив режим работы (быстрое сгибание и медленное разгибание колена), бедра на пол не опускать, сесть, согнув колени, руки на колени, разводить колени с сопротивлением до касания бедрами пола (руками нажимать, а ногами сопротивляться). Поднимать колени также, преодолевая сопротивление рук. Лечь на живот, руки под подбородок, согнуть ноги до вертикального положения, голени, стопы скрестить. Разгибая ногу, надавливать ею на другую, сопротивляющуюся этому давлению, сменить ноги. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину гимнастической стенки, поднять обе оттянутые ноги и задержать 3-4 секунды.

г) Упражнения для мышц брюшного пресса: из исходного положения лежа на спине быстро поднять выпрямленные ноги до положения 45° и медленно их опустить. Из исходного положения лежа на спине, руки за голову, сесть с прямой спиной и лечь. Поднимание выпрямленных ног из положения виса на гимнастической стенке, «ножницы» ногами в положении лежа.

Упражнения для развития быстроты
а) ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; бег с ускорением по 10,20, 30 метров по ровной и наклонной поверхности; упражнения с увеличивающейся амплитудой движения; эстафеты с бегом на отмеренном отрезке; игры с прыжками (для развития взрывной силы ног).

Упражнения для развития ловкости
а) динамичные акробатические упражнения в сюжетных играх; короткие подвижные игры с предметом в сочетании с бегом, бросками, лазаньем; упражнения в статическом и динамическом равновесии, в том числе в комбинации с акробатическими упражнениями.

Упражнения для развития координации
а)Равновесие на одной ноге, другую согнуть вперёд, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны.
б)Выполнение  небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые шаги и элементы художественной гимнастики ( с предметом и без него). Выполнение отдельных элементов в усложнённых условиях (без зрительной ориентировки, на уменьшенной  площади опоры). 
Технические умения
1. Виды шагов: на полупальцах; мягкий; высокий; острый; пружинящий; двойной (приставной); скрестный; скользящий; перекатный; широкий; галоп; польки; вальсовый; «веревочка»;переменный русский.
2. Виды бега: на полупальцах; высокий; пружинящий; выбрасывание прямых ног вперед; с захлестом.
3. Наклоны: стоя: вперед; в стороны (на двух ногах); в стороны (на одной ноге);назад (на двух ногах);назад (на одной ноге).
4. Подскоки и прыжки: с двух ног с места: выпрямившись; выпрямившись с поворотом от 45° до 360°; из приседа; разножка (продольная, поперечная); прогнувшись, боковой, с согнутыми ногами.
5. Упражнения в равновесии: стойка на носках; равновесие в полуприседе; равновесие в стойке на левой, на правой ноге; равновесие в полуприседе на левой, на правой ноге; равновесие на полупальцах; переднее равновесие; заднее равновесие; боковое равновесие.
6. Упражнение   для   рук: волны руками вертикальные и горизонтальные; одновременные и последовательные; боковые; боковой целостный взмах; спиральный поворот.

7.Вращения: переступанием; скрестные; одноименные от 180° до 540°; разноименные от 180° до 360°; кувырок назад; кувырок боком; поворот, нога на пассе; поворот, нога в аттитюд; поворот, нога вперед, назад, в сторону; поворот в захвате; поворот – «казак».

8. Стойки: на лопатках; на груди; махом на две и на одну руку.

9.Турляны: с помощью руки; на полной стопе 360°; на полупальцах 180°.

Упражнения со скакалкой
а) качание, махи: двумя руками; одной рукой.

б) круги скакалкой: два конца скакалки в двух руках; скакалка сложена вдвое; скакалка сложена вчетверо; один конец скакалки в одной руке, а середина – в другой.
в) вращение скакалки:  вперед и назад; скрестно вперед и назад; двойное вперед и назад;  вуалеобразное. 

г) броски и ловля: одной рукой (вдвое, вчетверо сложенной скакалкой); одной рукой прямую скакалку; одной ногой прямую скакалку; двумя руками из основного хвата; обвивание и развивание вокруг тела,«эшаппе» скакалки. д) передача скакалки около отдельных частей тела, мельницы: в лицевой плоскости; поперечная; горизонтальная.

е) завязывание и развязывание различных узлов: на трудности тела; без трудности тела.
 ж) работа скакалкой: держа за один узел; держа за середину.

 Упражнения с обручем
а) махи: в лицевой плоскости; поперечная плоскость; горизонтальная плоскость; восьмерки обручем 

б) круги одной и двумя руками вверху и внизу вращения одной рукой вокруг туловища: вокруг шеи;  вокруг ноги, ступни, колена; вокруг кисти (по часовой стрелке и против нее)
в) перекаты по полу в различных направлениях: с вращением; перекаты по рукам и корпусу

г) броски и ловля: одной рукой вверх после маха или круга; одной рукой вперед с вращением кистью; после прохода через обруч; из-под ноги; без зрительного контроля; другой частью тела кроме кистей рук.
д) вертушки: однократные и многократные; с броском, на открытой ладони.

е) пролезание в обруч: обруч в руках; обруч катится
ж) передача из одной руки в другую: в различных положениях
з) бумеранги с обручем
Упражнения с мячом
а) удержание мяча на кисти: пальцы соединены естественным образом; пресечь захват мяча пальцами рук; передача мяча из кисти в кисть; перед собой; за спиной; через верх; через низ; под ногой; ногами; удержание мяча на тыльной стороне кисти.

б) переброски мяча: с ладони на тыльную (участвуют две кисти, участвует одна кисть); под ногой, ногами; из-за спины.

г) обволакивания мяча: двумя кистями; одной кистью (по самой большой окружности мяча).
д) выкруты кистью: без восьмерки; половина восьмерки; полная восьмерка.

ё) перекаты мяча: до локтевого сустава; до плечевого сустава; из кисти в кисть по грудной клетке; из кисти в кисть по плечам и спине; по боковой части корпуса; по ногам в положении сидя, лежа; по корпусу (передняя часть); по корпусу (задняя поверхность).

ж) отбивы мячом: пассивные; активные; разными частями тела.

з)  броски и ловля: бросок кистью (последними расстаются с мячом кончики пальцев, локоть прямой, активное движение в плечевом суставе); ловля кистью (первыми с мячом встречаются кончики пальцев, мяч накатывается на кисть, рука продолжая траекторию уходит сбоку назад); без зрительного контроля; другой частью тела; из-под ноги; ловля в дальнейший перекат; ловля в положении на полу.

и) вращения мяча: на пальце.

к) захваты мяча: стопой; коленным суставом; локтевым суставом.

л) нестабильный баланс: удержание мяча на различных частях тела, связанное с риском потери мяча.
4. Упражнения с булавами:

а) малые круги кистевыми суставами: вперед; назад; в горизонтальной плоскости; во фронтальной плоскости.

б) средние круги: локтевыми суставами; «улитка».

в) большие круги: плечевыми суставами (булава - продолжение руки).

г) хваты булав:  жесткий;  свободный; свободный хват ладонью кверху; свободный хват ладонью книзу; свободный хват между указательным и большим пальцами.

д) мельницы: двухтактная; трехтактная; круговая; горизонтальная.

ё) перекаты булав: по разным частям тела; без трудности тела; с трудностью тела.

ж) отталкивание булав: различными частями тела.

з) броски и ловля булав: маленькие переброски; из-за спины; серии различные по форме; ассиметричные броски; каскад бросков; без зрительного контроля; из-под ноги; параллельные броски двух булав; ловля булавы другой частью тела, кроме кистей; жонглирование булавами.
Упражнения с лентой
Удержания палочки-локоть - выпрямлен, ладонь книзу, указательный палец мысленно удлинить до крепления ленты с палочкой, выполнение змейки, спиральки, восьмерки, средние круги, большие круги, броски бумерангом, проход через ленту, прокаты палочки, рисунки на трудности тела.
Упражнения с булавами
Построение занятий  по обучению обращению с булавами основывается на схеме, дающей возможность постепенно переходить от простых упражнений к сложным:

Первый цикл состоит из одиночных простых упражнений – параллельные и последовательные, малые и большие броски предмета, большие, средние и малые круги, мельницы и «улиты».

Второй цикл усложняет задачи первого – броски предмета выполняются одной рукой, а круги делаются другой рукой, поочередно и последовательно сочетаются разные виды кругов (малые, средние, большие), мельницы соединяют с малыми бросками.

Третий цикл базируется на освоенных в двух предыдущих приемах и предназначен для рассмотрения самого сложного вида движений – жонглирования. Жонглирование выполняется стоя, в различных седах и в парах.

Комплексы упражнений с булавами

По завершении обучения основным движениям упражнения объединяются в комплексы, в дальнейшем отрабатываются на занятиях. Комплексы различают по виду выполняемых действий:

Броски – выполняются переброски из левой руки в правую, в боковой и в лицевой плоскостях с переброской над головой (по четыре раза), средние броски осуществляются с ловлей жестким хватом, булавы при ловле важно удержать вертикально.

Круги – выполняются по четыре малых круга левой и правой руками сбоку, малые последовательные круги в направлении снизу вверх, средние круги за головой.

Мельницы – делаются над головой после лицевых кругов, разучиваются круговые мельницы.

Перекаты – выполняются сверху вниз, с ловлей с обратной стороны корпуса и передачами.

«Улиты» – поочередно из исходного положения «руки в стороны» выполняются вперед и обратно в и.п., затем повторяются одновременно и последовательно, в дальнейшем отрабатываются с малыми кругами.
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