 ПРОГРАММА  КРУЖКА

 «Спортивная гимнастика»

в рамках реализации  спортивно-оздоровительного  направления 

 внеурочной деятельности обучающихся  1-4 классов
на 2017-2018 учебный год 

Результаты освоения курса внеурочной деятельности
   Результатами обучения  является овладение учащимися содержанием курса гимнастики, как базовой составляющей физической культуры, для гармоничного развития своего организма, получения личностных, метапредметных и предметных результатов, среди которых особенно можно отметить:

укрепление опорно-связочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной системы; совершенствование деятельности вегетативной и центральной нервной системы;

развитие физических качеств, соответствующих сенситивному периоду развития детей начальной школы; технически правильное выполнение двигательных действий, использование их в игровой и соревновательной форме;

активное развитие мышления, памяти, творческих способностей, самостоятельности
  К концу реализации программы по гимнастике дети должны:

Уметь правильно выполнять акробатические упражнения;

Запомнить последовательность упражнений в акробатической комбинации;

Уметь владеть своим телом;

Уметь легко выполнять упражнения;

Научиться чувствовать себя уверенно при выполнении упражнений.

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА «ГИМНАСТИКА» (68 ЧАСОВ)
I.Общие сведения о гимнастике (3 часа)
Краткий обзор развития гимнастики в России

Гимнастическая терминология

Меры предупреждения травм на занятии по гимнастике
II.Упражнения на развитие гибкости (5 часов)

Ходьба в приседе. Наклоны вперёд, назад, вправо, влево;

Выпады и полушпагаты. Высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой;

Широкие стойки на ногах. Комплексы ОРУ, включающие максимальное сгибание туловища (в стойках и седах) Тестовые упражнения по оценке гибкости и подвижности в суставах;
Индивидуальные комплексы физических упражнений по развитию гибкости.

III.Упражнения на развитие ловкости и координации (5 часов)

Произвольное преодоление простых препятствий.
Ходьба по гимнастической скамейке. Воспроизведение заданной игровой позы;

Преодоление полос препятствий, включающих висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов и т.д.;

Упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних участков тела на другие. Равновесия типа «ласточка». Передвижения на носках, с поворотами и подскоками;

Передвижения шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам.

IV.Упражнения на формирование осанки (5 часов)

Упражнения на проверку осанки. Ходьба на носках. Ходьба с заданной осанкой;

Ходьба под музыкальное сопровождение. Комплексы упражнений на контроль осанки в движении. Упражнения для укрепления  и коррекции мышечного корсета.Комплексы упражнений на чередование напряжения и расслабления мышц отдельных участков тела.

V.Акробатические упражнения (16часов)

Упоры (присев, лёжа, согнувшись). Седы (на пятках, углом).Группировка, перекаты в группировке
Стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги).Кувырок вперёд (назад).
«мост» из положения лёжа на спине, «шпагаты» и складки. Элементы танцевальной и хореографической подготовки. Парная акробатика: хваты, основы  балансирования, силовые упражнения, пирамидковые упражнения. Начальное обучение акробатическим прыжкам.

Формы и виды деятельности:
Основной формой работы по программе является групповое учебно–тренировочное занятие. Кроме организованных учебно–тренировочных занятий, дети должны самостоятельно ежедневно проводить утреннюю зарядку, а также выполнять индивидуальные задания руководителя по совершенствованию своей физической и специальной подготовленности. Для выработки правильной осанки развития координации движения, овладения основам техники и стилем выполнения гимнастических упражнений рекомендуется на каждом занятии, выполнять комплекс хореографических упражнений у гимнастической стенки или в кругу, на занятиях использую игровой метод.  Для музыкальной окраски композиций использую технические средства обучения. Музыкальное сопровождение дает особый жизнеутверждающий ритм.
Учебный материал, предусмотренный программой, распределен в определенной последовательности с учетом физической и технической подготовленности обучающихся.
Изучение теоретического материала проводятся в процессе практических занятий  в форме бесед, презентаций.
Физическая подготовка обучающихся является основой их будущих спортивных достижений. С целью ее обеспечения учебный материал содержит упражнения для общей и специальной физической подготовки, которые даются раздельно для каждой группы.
Техническая подготовка осуществляется с помощью комплексов упражнений, описанных в программе. На разных этапах подготовки задачи её меняются и становятся более целенаправленными.
Тематическое планирование курса «Гимнастика» (34 часа)

	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Количество часов
	Дата проведения занятия
	Примечание

	I. Общие сведения о гимнастике (3 часа)

	1.
	Краткий обзор развития гимнастики в России
	1
	
	

	2.
	Гимнастическая терминология
	1
	
	

	3.
	Меры предупреждения травм на занятии по гимнастике
	1
	
	

	II.Упражнения на развитие гибкости (5часов)

	4
	Тестовые упражнения по оценке гибкости и подвижности в суставах
	1
	
	

	5
	Шпагат
	1
	
	

	6
	Развитие подвижности  в плечевых  суставах
	1
	
	

	7
	Развитие гибкости позвоночника
	1
	
	

	8
	Тестовые упражнения по оценке гибкости и подвижности 
	1
	
	

	III.Упражнения на развитие ловкости и координации (5 часов)

	9
	Преодоление простых препятствий
	1
	
	

	10
	Передвижения по гимнастической скамейке
	1
	
	

	11
	Упражнения на координацию движения
	1
	
	

	12
	Передвижения на носках, с поворотами и подскоками
	1
	
	

	13
	Тест «Прыжок в длину с места»
	1
	
	

	IV.Упражнения на формирование осанки (5часов)

	14
	Упражнения на проверку осанки
	1
	
	

	15
	Комплексы упражнений на контроль осанки в движении
	1
	
	

	16
	Упражнения для укрепления  и коррекции мышечного корсета
	1
	
	

	17
	Жонглирование на ограниченной опоре
	1
	
	

	18
	Упражнения с удержанием предмета на голове
	1
	
	

	V.Акробатические упражнения (16 часов)

	19
	Упор, присев, сед углом
	1
	
	

	20
	Стойка на лопатках, выпрямив ноги
	1
	
	

	21
	Кувырок вперёд, назад
	1
	
	

	22
	Мост из положения лёжа на спине
	1
	
	

	23
	Шпагаты: левый, правый, прямой
	1
	
	

	24
	Парная акробатика: хваты, основы балансирования
	1
	
	

	25
	Парная акробатика: силовые упражнения
	1
	
	

	26
	Поддержки
	1
	
	

	27
	Упоры в парах
	1
	
	

	28
	Стойки в парах
	1
	
	

	29
	Равновесие в парах
	1
	
	

	30
	Пирамидковые упражнения
	1
	
	

	31
	Построение пирамиды
	1
	
	

	32
	Акробатические прыжки
	1
	
	

	33
	 Тест «Угол в упоре» Тест «Подтягивание в висе на высокой перекладине (М0, на низкой перекладине (Д)»
	1
	
	

	34
	Показательные выступления
	1
	
	


2

