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1. Пояснительная записка

 Дополнительная образовательная  общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Здоровье» разработана как основной нормативный  документ, регламентирующий образовательный процесс в спортивной школе.

Программа  разработана на основании следующих  нормативно-правовых документов:

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ  (ред. от 17.02.2023) «Об образовании в Российской Федерации»;
- Федеральный закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Федеральный закона от 30.04.2021г. №127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный Закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и  Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»;
- Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная Распоряжением Правительства РФ от 31.03. 2022г. №  678-р;

- Приказ Минпросвещения России от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
-  Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации  от 01.03.2016 N 134н "О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (Зарегистрировано в Минюсте России 21.06.2016 N 42578).
1.1. Актуальность и педагогическая целесообразность.

 Проблема выявления детей, проявляющих способности в различных видах  деятельности в настоящее время становится все более актуальной. Это связанно с потребностью общества в неординарной творческой личности. Раннее выявление, обучение и воспитание талантливых детей составляет одну из главных задач системы дополнительного образования.
Данная программа физкультурно-спортивной  направленности  предоставляет возможность для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей обучающихся, их самоопределения и нравственного воспитания, приобретения навыков здорового образа жизни, а также позволяет  отдельным  спортсменам, имеющим недостаточную физическую подготовку,  повысить уровень своей  спортивной квалификации.

    Обучение по данной программе, создает условия для развития у
обучающихся специальных физических качеств: гибкости, силы,
 координации движений, повышает уровень общей физической
подготовленности и физического развития. Формирует морально-волевые
качества, а также способствует воспитанию целого ряда положительных
качеств и черт характера: целеустремленности, умению преодолевать
трудности, взаимопомощи, уважение к партнерам в совместной деятельности, сознательной дисциплине, повышению самооценки занимающихся.
Педагогическая целесообразность данной программы заключается в том, что она позволяет целенаправленно управлять образовательным  учебно-тренировочным процессом, направленным на решение задач физического развития и спортивного мастерства. Программа составлена на основе  программ спортивной подготовки по видам спорта,  предполагая постепенное, планомерное и эффективное физическое развитие в соответствии с возрастными  особенностями детей  и уровнем их физической подготовленности.
.

1.2. Отличительные особенности программы.
Отличительной особенностью данной программы является то, что занятия проводятся с детьми дошкольного возраста 2,5 до 7 лет. Это связано с тем, что в последние годы  заметно увеличивается количество физически ослабленных детей. Дети данного возраста  мало охвачены занятиями физической культурой и спортом.  В спортивно-оздоровительные группы зачисляются дети, имеющие медицинский допуск к занятиям в спортивной школе.
  Другой особенностью  программы является  ее разноуровневый подход к освоению содержания занятий в соответствии с возможностями, способностями, потребностями и интересами занимающихся.  По дополнительной общеобразовательной программе могут заниматься как дети без предварительных требований  к их физической и технической подготовке, так и дети имеющие подготовку  по программам спортивной подготовки, но не выполнившие требования (контрольно-переводные испытания) одного из этапов  установленные Программой спортивной подготовки.

 Программный материал для  спортивно-оздоровительных занятий подобран с учетом подготовленности обучающихся и имеет три уровня сложности:   

1 уровень – стартовый (дети до 5 лет),

2 уровень -  базовый (дети от 5 до 8 лет)

3 уровень – продвинутый (дети с 9 лет)
Целью Программы является  удовлетворение потребностей  в физическом совершенствовании, обеспечение всестороннего физического развития. Освоение  данной программы  позволит обучающимся получить основы  не только  физической, но и  технической подготовки, позволяющей сделать для себя вывод о целесообразности совершенствоваться  в конкретном  виде  спорта,  культивируемым в спортивной школе (спортивная акробатика, спортивная гимнастика, художественная гимнастика или акробатический рок-н-ролл). Занятия по данной программе  служат основой  для отбора обучающихся  в группы начальной подготовки, которые будут заниматься по  программам спортивной подготовки. 

Характеристика  стартового уровня сложности

	
	Характеристика



	Цель Программы 

стартового уровня
	Организация свободного времени детей, укрепление здоровья, формирование общих понятий в области физической культуры и спорта, творческое самоопределение 



	Задача Программы 

стартового уровня
	1. Ознакомление с основными понятиями, терминами и определениями физической культуры и спорта; научить первоначальным знаниям передачи, поиска, преобразования и хранения информации.

2. Развитие любознательности, наблюдательность, развить коммуникативных навыки психологической совместимости и адаптации в коллективе. 

3. Формирование потребности в самообразовании и творческой реализации, самооценки собственного «Я», чувства коллективизма.



	Прием на подготовку по 

Программе

стартового уровня
	Возраст занимающихся до 5 лет включительно, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья

к занятиям физической культурой и спортом без специального профильного отбора. Срок обучения 1 год.


	Формы организации занятий


	Групповая

	Итог реализации 

Программы стартового уровня


	Освоение общеразвивающей  программы, выполнение контрольных упражнений и переход на базовый уровень или отбор в группы  по  ДО программе спортивной  подготовки по виду спорта.


Характеристика базового уровня сложности

	
	Характеристика

	Цель Программы

базового уровня
	Удовлетворение индивидуальных потребностей детей в творческом и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, их адаптация к жизни в обществе. 


	Задача Программы

базового уровня
	1. Улучшение показателей физического развития детей, повышение их уровня технической подготовки.

2. Развитие способностей к реализации избранного вида деятельности в предметной области; формирование устойчивой мотивации к занятиям физической культурой и спортом.

3. Воспитание потребности к систематическим занятиям физической культурой и спортом, участию в спортивных мероприятиях


	Прием на занятия по

Программе

базового уровня
	 В группы зачисляются  дети 5-7 лет, не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья к занятиям физической культурой: без специального профильного отбора или   выполнившие контрольные упражнения стартового уровня,  а также  обучающиеся, не выполнившие     вступительные испытания(тесты) для зачисления на ДО ПСП по избранному виду спорта, или не выполнившие  контрольно-переводные испытания (тесты) в группах начальной подготовки  по ДО  программам  спортивной подготовки. Срок обучения 1 год.

	Формы организации занятий


	Групповая, индивидуальная

	Итог реализации

Программы

базового уровня
	Освоение общеразвивающей программы, выполнение контрольных упражнений  для  перехода  на продвинутый уровень или  для прохождения отбора (зачисления талантливых) в группы начальной подготовки  ДО ПСП  по избранному виду спорта,   участие в спортивно-массовых мероприятиях и соревнованиях. 


Характеристика продвинутого уровня сложности

	
	Характеристика

	Цель Программы

продвинутого уровня
	Удовлетворение индивидуальных потребностей детей в творческом и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, их адаптация к жизни в обществе, совершенствование  физической и технической подготовки в виде спорта. 

	Задача Программы

продвинутого уровня
	1.  Углубленное изучение  сведений в области  физической культуры и спорта, использование полученные знания в повседневной жизни.

2. Освоение более сложных, вариативных, узкоспециализированных умений и двигательных навыков, основанных на технических элементах избранного вида спорта,  обеспечивающих возможность участия обучающихся в соревновательной деятельности.
3. Совершенствование физической подготовки, позволяющей выполнить контрольно-переводные испытания соответствующего этапа спортивной подготовки.
4. Поддержание  мотивации к систематическим занятиям избранным видом спорта

	Прием на занятия по

Программе

продвинутого уровня
	Возраст детей с 8 лет, не имеющих противопоказаний по состоянию здоровья к занятиям физической культурой и спортом:

- без специального профильного отбора; 
 -выполнившие контрольные упражнения базового уровня;

- переводятся обучающиеся, не выполнившие   требования (контрольно-переводные  испытания) на любом этапе обучающиеся по ДО ПСП  по видам спорта. Срок обучения: один год.

	Формы организации занятий


	Групповая, индивидуальная

	Итог реализации

Программы

продвинутого уровня
	Освоение общеобразовательной  программы, отбор в группы  по  ДО программам  спортивной  подготовки, участие в спортивных соревнованиях, выполнение  (подтверждение) спортивного разряда (звания), выполнение контрольно-переводных требований для   зачисления  в  соответствующую группу спортивной  подготовки.


2. Организационно-педагогические  условия реализации программы.
2.1.Режим учебно-тренировочной работы

	Спортивно-оздоровительный этап
	 Год 

тренировки
	Возраст
	Наполняемость группы
	Объем тренировочных нагрузок
	Кол-во акад.час в неделю
	Кол-во час в год

	 Стартовый уровень
	 1 год
	до 5 лет 
	15-25 человек
	2  раза в неделю
	2
	72

	Базовый уровень
	1 год
	6-7 лет
	15-25 человек
	2 раза в неделю
	2
	72

	Продвинутый уровень
	1 год 
	 с 8 лет
	1-10 человек
	3 раза в неделю и больше 
	6
	216



 Срок реализации программы на каждом уровне – 1 год.  Учебно-тренировочный  план рассчитан на 36  недель в год.  Продолжительность учебно-тренировочного года: с сентября по май. Продолжительность занятия – 45 минут. Группы формируются из обучающихся  разного возраста, пола. Состав группы на протяжении учебного года  – постоянный. Расписание занятий утверждает директор. Набор  в группы всех уровней осуществляется без специального профильного отбора, а также  после сдачи   контрольных упражнений соответствующего уровня или если обучающийся не выполнил ДО ПСП на каком-то этапе подготовки.
. 

2.2.    Годовой учебно-тренировочный план. 

	№№ п/п
	Название разделов (тем)
	Стартовый 

уровень
	Базовый 

уровень
	Продвинутый

 уровень

	1.
	Теоретическая  подготовка
	5
	5
	8

	2.
	Общая физическая подготовка
	30
	25
	44

	3.
	Специальная физическая подготовка
	15
	16
	56

	4.
	Техническая подготовка.

	20
	21
	94

	5. 
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	2
	3
	6

	6.
	Участие в соревнованиях
	-
	2
	8

	
	Всего:
	72
	72
	216


2.3. Учебно-тематический план.

	№

	Наименование темы

	Стартовый

уровень

	Базовый

уровень

	Продвинутый

уровень


	1

	Теоретическая подготовка

	5

	5

	8

	1.1.

	Общие сведения о  видах спорта  (спортивная гимнастика, спортивная акробатика, художественная гимнастика, акробатический рок-н-ролл), основные спортивные термины и понятия.
	1

	1

	-

	1.2.
	Строение и функции организма человека.
	1

	1

	-

	1.3.

	Режим дня. Закаливание.
	1

	1

	
	1.4.

	Питание спортсмена

	1

	1

	1


	1.5.

	Личная гигиена спортсмена. Гигиена одежды и обуви.
	1

	1

	-


	1.6.

	Общая и специальная физическая подготовка.
	-

	-

	1


	1.7.

	Основы техники  выполнения гимнастических упражнений.
	-

		2

	1.8
	Требования к учебно-тренировочному занятию
	-

		2         


	1.9.

	Обеспечение безопасности при занятиях физической культурой и спортом.

			2


	2.
	Общая физическая подготовка:
	30
	25
	44

	2.1

	строевые упражнения, ходьба, бег, прыжки.
	7
	8
	10

	2.2

	общеразвивающие упражнения:

- без предмета

- с предметом (мяч, скакалка, обруч)

-упражнения для формирования правильной осанки

	13
	10
	30

	2.3
	подвижные игры

	10
	7
	4

	3.

	Специальная физическая подготовка:
	15
	16
	56

	3.1.

	упражнения на развитие гибкости
	5
	6
	20

	3.2.

	упражнения на развитие ловкости и координации движения, выносливости

	5
	5
	16

	3.3.

	упражнения на развитие силы и быстроты

	5
	5
	20

	4.

	Техническая подготовка:

	20
	21
	94

	4.1.

	акробатические упражнения (для всех групп)
	8
	8
	15


	4.2.

	акробатические упражнения (спортивная акробатика)

			64


	4.3.

	гимнастические упражнения (спортивная гимнастика)

	7

	8

	64


	4.3.

	гимнастические упражнения (художественная гимнастика)

			64


	4.4.

	хореографические упражнения  (для всех групп)

	5

	5

	15


	4.5.

	хореографические упражнения  (акробатический рок-н-ролл)

			64


	5.

	Текущие, контрольные и переводные испытания

	2

	3

	6


	6.

	Участие в соревнованиях  
	-

	2

	8


		Итого:

	72

	72

	216


	

	3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА.
3.1. Теоретическая подготовка.

1. Общие сведения о  видах спорта  (спортивная гимнастика, спортивная акробатика, художественная гимнастика, акробатический рок-н-ролл), основные спортивные  термины и понятия.

 Краткая характеристика видов спорта, культивируемых в спортивной школе: спортивная гимнастика, спортивная акробатика, художественная гимнастика, акробатический рок-н-ролл.  Основные понятия:

 Гимнастика – система физических упражнений, связанных с выполнением вращений и балансирования индивидуально, вдвоем и группами.

Акробатические прыжки — вид спортивной акробатики для мужчин и женщин. Жанр циркового искусства. Прыжки выполняются обычно с разбега, на специальных дорожках или покрытии, с использованием мостиков, трамплинов, батутов.

Ковер — разборный помост или площадка (12 X 12 м), покрытая ковром. Предназначается для выполнения  упражнений (композиций).

Прыжковая дорожка — дорожка, состоящая из отдельных щитов, обладающая эластичными свойствами (30 x 1,5 м). Дорожка покрывается матами из прессованного поролона и ковром, на котором имеются средняя и две ограничительные линии. Зона приземления (6X4 м, в конце дорожки)  покрывается поролоновыми матами.

Мостик (гимнастический мостик) — приспособление для акробатических прыжков. Размеры 100x70 см.

Лонжа (ручной пояс для страховки) — пояс с двумя веревками (тесьмами) предназначается для поддержки акробата, выполняющего сравнительно невысокие перевороты и сальто, двумя страхующими.

Подвесная лонжа — пояс с двумя веревками сбоку, перекинутыми через специально подвешенные под потолком блоки, для поддержки акробата, выполняющего сальто или перевороты на большой высоте, одним страхующим.

Подвесная скользящая лонжа — то же, что и подвесная лонжа, но блоки могут двигаться вместе с исполнителем по натянутым тросам.

 Маты (гимнастические)— поролоновые подкладки-матрацы для смягчения приземления и обеспечения безопасности.

Поролоновая яма — углубление, заполненное обрезками поролона. Предназначается для безопасного изучения сложных акробатических прыжков и соскоков.

2. Строение и функции организма человека.

Краткие сведения об опорно-двигательном  аппарате (кости, суставы, мышцы), строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения.

3. Режим дня. Закаливание.

Понятие о режиме дня, его значение в жизнедеятельности человека. Примерное содержание режима дня юного спортсмена. Понятие закаливания. Основные средства закаливания.  

           4. Питание спортсмена.

Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровь человека. Режим питания спортсмена.  Требования к питанию спортсмена.

           5.  Личная гигиена спортсмена. Гигиена одежды и обуви.

Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища, места учебы и занятий спортом. 
           6. Общая и специальная физическая подготовка.

 Понятие общей и специальной физической подготовки. Основные средства общей и специальной физической подготовки. Краткая характеристика  двигательных качеств: гибкости, быстроты, ловкости, силы, выносливости.

           7. Основы техники  выполнения гимнастических упражнений.

 Понятие техники  выполнения упражнений.

          8. Требования к учебно-тренировочному занятию.

Понятие структуры занятия.  Содержание подготовительной, основной и заключительной частей тренировки..

          9. Обеспечение безопасности при занятиях физической культурой и спортом.


 Правила пользования гимнастическими снарядами и спортивным инвентарем. Правила поведения на занятии. Понятие страховки и самостраховки. Правила самостраховки. 
3.2. Общая физическая подготовка.
 Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости занимающихся. С помощью средств общей физической подготовки спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами. Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс, включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение акробатических элементов, соединений и соревновательных комбинаций. Упражнения из раздела ОФП и СФП проводятся, как правило, в конце учебно-тренировочного занятия. Эти упражнения направлены на развитие и совершенствование необходимых двигательных качеств (координации движений, ориентации в пространстве, гибкости, быстроты и пр.). При этом учитываются индивидуальные особенности спортсмена. 

В занятиях по ОФП и СФП широко применяются элементы гимнастики, легкой атлетики, спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию целого комплекса физических качеств, из которых складывается гармоничное развитие акробата. Надо иметь в виду, что на различных этапах многолетней подготовки соотношение средств ОФП и СФП изменяется. На этапе предварительной подготовки и начальной спортивной специализации удельный вес ОФП к общему объему тренировочных нагрузок больше, чем СФП, а с этапа углубленной тренировки в избранной дисциплине удельный вес объема СФП по отношению к ОФП постепенно увеличивается. Испытания по ОФП и СФП могут проводиться в форме соревнований.

	


Строевые упражнения, ходьба, бег, прыжки.
Построение  в колонну по 1, в шеренгу по 1, в круг, размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево, команду “Шагом марш”, «Группа  стой!». Понятие «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». Повороты  прыжком направо, налево. Перестроение  по звеньям, по заранее установленным местам. Понятие «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». Расчет. Построение в одну шеренгу. Построение в колонну по одному. Движение строевым и походным шагом. Остановка

Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стопы, ходьба с высоким подниманием колена, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону (правую и левую), скрестным шагом, в полуприседе, в приседе. Ходьба в колонне по одному, по два (парами); ходьба по прямой, по прямой с поворотом, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба с чередованием с бегом, прыжками, с изменением направления, темпа, со сменой направляющего.

«Вырастаем большими» (на носках, с хлопком над головой); « Цапля на болоте» (высоко поднимать колени); « По кочкам» (выпадами); « Выросли большими» (на носках с хлопками над головой); « Мишка косолапый» (на наружном крае стопы, согнув пальцы); «Стряхни воду с ног» (поочередные и произвольные махи); «Гусиная ходьба» (ходьба в полуприседе, в глубоком приседе); « Косилка» (скрестным шагом).

. 
Бег обычный  с изменением направления движения, по указанию тренера-преподавателя, коротким, средним, длинным шагом, чередования с ходьбой. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по два, бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между предметами), врассыпную. Бег с разными заданиями Непрерывный бег в медленном темпе в течение 1-1,5 мин. Бег со средней скоростью; челночный бег; бег на скорость. Кроссовый бег до 2км. 
Прыжки.  Прыжки на одной и на  2-х ногах на месте с поворотом на 90  градусов, с продвижением вперед на одной и 2-х ногах, в длину с места, с  высоты, до 30 см, с разбега (место отталкивания не обозначено) с приземлением на обе ноги, с разбега, и с отталкивания одной ногой через плоское препятствие, через набивные мячи, через веревочку,(высота 30-40 см) с 3-4 шагов, через длинную висящую и качающуюся скакалку, многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой ноге. Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку
 Общеразвивающие упражнения.

Без предмета:

Для рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях; сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе.

Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в основной стойке, в стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с изменением темпа и амплитуды движений. 

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке.Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях ноги вместе, с набивными мячами и другими отягощениями.

Для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе. Выпады вперед, назад, в сторону, вперед наружу (и внутрь), назад-наружу (и внутрь). 

Упражнения для формирования правильной осанки

  
С предметом:

 ОРУ с гимнастическими палками, со скакалкой, мячами, обручами, у опоры. 

.
Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой, между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, дугу (высота-50 см) правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч; перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазание по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и влево). Лазание по гимнастической стенке и канату, по наклонной  скамейке в упоре присев и стоя на коленях, подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке, перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку
Подвижные игры.

 Подвижные игры:   «Гуси лебеди»,  «Совушка»,  «Вороны и воробьи», «Бездомный заяц»,  «Мы веселые ребята», «Пустое место»,  «Мышеловка»,  «Пятнашки»(«Салки»), «Удочка», «Ручеек», «Попрыгунчики-воробушки», «Третий лишний».  Эстафеты с бегом, прыжками, лазанием, перелезанием, переноской предметов. Музыкальные подвижные игры. Элементы спортивных игр. Спортивные игры по упрощенным правилам.
3.3.Специальная физическая подготовка.

 Упражнения для развития  гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напряжением (из различных исходных положений: сидя, стоя, без опоры и с опорой). Наклоном назад мост на обеих ногах, на одной ноге.  Полушпагат, шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками. Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения с резиновым амортизатором. Упражнения на гибкость с сопротивлением.
 Упражнения на развитие ловкости и координации движения, выносливости

 Ползание на четвереньках по прямой, между предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, ползание по гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, правым и левым боком вперед. Пролезание в обруч; перелезание через бревно, гимнастическую скамейку. Лазание по гимнастической стенке. Упражнения на равновесие ( на одной ноге, на ограниченной опоре, на низком бревне, на скамейке). Выполнение   упражнений на ограниченной   площадке, без зрительной ориентировки.
 Упражнения на развитие силы и быстроты

Лежа на животе, прогнуться, руки вверх  «самолет»; «качалка» лежа на животе; лежа на спине, руки и ноги приподняты, удержание тела «лодочка»;  лежа на животе, поднимание туловища; подтягивание из виса лежа, из виса;. отжимание в упоре  лежа от скамейки, от  пола,  на брусьях. Подтягивание по гимнастической скамейке. Упражнения в парах на сопротивление. Понимание ног на гимнастической стенке. Приседания на двух ногах и одной ноге. Лазание по канату. Передвижение в упоре на брусьях. Пробегание отрезков до 10, 20 м на   скорость. Выполнение упражнений на время (кто быстрее). Эстафеты на скорость. Челночный бег 3х10 м. Прыжки в глубину. Прыжки на гимнастическую скамейку и с гимнастической скамейки
3.4. Техническая подготовка.
Акробатические упражнения

	Стартовый уровень
	Базовый уровень
	Продвинутый уровень

	
	
	для обучающихся переведенных с базового уровня

	Группировки: лежа, сидя,  в  приседе
	Кувырок вперед, кувырок назад.    
	Переворот  в сторону с места

	Перекаты на спине вперед, назад в группировке, перекаты в стороны
	Стойка на груди. Стойка на лопатках   с прямыми ногами из положения упор присев.
	«Мост» из положения стоя

	Стойка на лопатках из положения седа: согнув ноги,  с прямыми ногами с опорой о пол.
	«Мост» из положения стоя на коленях, по стене. 
	Комбинация из 4-5 акробатических элементов

	«Мост» из положения лежа.
	Комбинация из 3-4 акробатических элементов.
	


 Гимнастические упражнения
	Стартовый уровень
	Базовый уровень
	Продвинутый уровень

	
	
	для обучающихся переведенных с базового уровня

	Упражнения на гимнастической стенке (висы)
	Упражнения на гимнастической стенке, низкой перекладине (висы, упоры)
	Вис на брусьях: на согнутых руках, вис углом,  вис сзади, вис согнувшись

	Упражнения в равновесии на одной ноге и ограниченной опоре (скамейке).


	Упражнения в равновесии на ограниченной опоре (низком бревне):

соскок со снаряда.
	

	Полушпагаты
	Шпагат правой, левой, поперечный
	Вертикальные стойки в шпагате. 


  Хореографические упражнения
	Стартовый уровень
	Базовый уровень
	Продвинутый уровень

	
	
	для обучающихся переведенных с базового уровня

	Позиции рук и ног.
	 Галоп с правой и левой ноги вперёд и в стороны
	.Прыжки «полушпагат», «складка»,  «шагом»,



	Танцевальные шаги.
	Танцевальные шаги.
	Танцевальные шаги.

	Музыкальные игры.
	
	Чередование шагов, махов ногами, прыжков.


 
На продвинутом уровне для обучающихся переведенных из групп спортивной подготовки в содержание раздела «Техническая подготовка»  входит программный материал  по технической подготовке для соответствующего этапа из раздела «Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)»   утвержденных  программ спортивной подготовки по виду спорта: спортивная акробатика (стр. 44-51), спортивная гимнастика (стр.45-62), художественная гимнастика (стр.60-83), акробатический рок-н-ролл (стр.44-71).
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

4.1. Требования к результатам освоения программы и участию в спортивных соревнованиях
В результате освоения программы  на стартовом уровне обучающийся должен:

знать/понимать:
   - основные  понятия, термины и определения, связанные с  занятиями физической культурой  и спортом;
  -  правила поведения на занятиях спортом;

 -  требования тренера-преподавателя.

уметь:
-  взаимодействовать с обучающимися в спортивном коллективе;

-  правильно выполнять основные  виды движений;

-  наблюдать  за выполнением физических упражнений, замечать ошибки при выполнении упражнений;

- выполнять контрольные нормативы.
владеть/использовать:
приобретенные знания и умения в практической деятельности  для:
- включения изученных двигательных навыков, игр в активный, семейный отдых и досуг;

-  самообразования, самооценки  собственного «Я».
В результате освоения программы  на базовом уровне  обучающийся должен:
знать/понимать:

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек
· роль соревновательной деятельности при занятиях спортом;
· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств.
уметь:
- технически правильно выполнять акробатические, гимнастические и хореографические упражнения;
·  выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств;
- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки,  справлять свои ошибки  при  выполнении физических упражнений;

- взаимодействовать с членами команды и иными участниками физкультурной деятельности;

-   соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;

-- выполнять контрольные нормативы;
-  организовывать свою деятельность на спортивных соревнованиях. 
владеть/использовать:

приобретенные знания и умения в практической деятельности  для:
· составления и выполнения комплексов упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
- выбора индивидуальной траектории физического развития профессионального самоопределения в области физической культуры и спорта;

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг;
- участия в спортивных мероприятиях;

В результате освоения программы  на  продвинутом уровне  обучающийся должен:
знать/понимать:

-  правила безопасности при занятиях видом спорта  и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
-  основные методы  самоконтроля при занятиях спортом;

-  правила соревнований  по виду спорта
- антидопинговые правила
уметь:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
-  выполнять контрольные нормативы;

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и (или) перевода на  следующий этап спортивной подготовки;
владеть/использовать:

 приобретенные знания и умения в практической деятельности  для:
- самостоятельных занятий  в домашних условия для  улучшения  показателей физического развития;

· проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

· участия в соревновательной деятельности.
4.2. Оценка результатов освоения Программы.

 На всех уровнях  программы  в течение  всего года проводится  контроль за усвоением программного материала. 

Первичная диагностика (на первом занятии) позволяет оценить уровень владения детей основными   двигательными навыками. 

 Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе реализации программы средств и методов, выявления соответствия результатов освоения программы прогнозируемым результатам. Форма текущего контроля – наблюдение,  беседа, показательные выступления, открытое занятие, соревнования.
Оценка результатов освоения Программы сопровождается итоговой аттестацией обучающихся в конце учебного года,  на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных мероприятиях (соревнованиях) и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Критериями оценки качества и эффективности реализации программы  являются:

на стартовом уровне:
-     стабильность состава обучающихся;
 -      укрепление здоровья обучающихся;

           -     уровень  освоения основных видов движений. 

  -     интерес к занятиям;

 -   переход на базовый уровень программы.

на базовом уровне:
-  динамика роста уровня общей, специальной физической и технической подготовленности обучающихся;

          -    формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям  одним из видов спорта;

-      укрепление здоровья обучающихся;

-   переход на продвинутый уровень программы или отбор  в группу начальной подготовки по виду спорта;

-  приобретение опыта  выступления на  спортивных мероприятиях и соревнования;

 на  продвинутом уровне:

(  формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

( количество спортсменов, переведенных на этап  спортивной подготовки по виду спорта.
4.3. Контрольные нормативы по оценке
 общей физической и специальной  физической подготовки.
Контрольные  нормативы по итоговой аттестации для стартового  и базового уровней  (итоговая аттестация)
	№№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Стартовый уровень
	Базовый уровень

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1.1
	Бег 20 м

	сек
	не более
	не более

	
	
	
	5,2
	5,4
	5,0
	5,1

	1.2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	70
	60
	100
	90

	1.3.
	И.П. - стойка на одной ноге, другая согнута и ее стопа касается колена опорной ноги. Удержание равновесия («цапля»)
	сек.
	не менее
	не менее

	
	
	
	2
	3
	5
	7

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Кол-во раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	-
	7
	5

	1.5.
	Подтягивание из виса лежа  хватом сверху на  низкой перекладине


	Кол-во раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	-
	-
	5
	4

	1.6
	И.П. – вис на гимнастической стенке хватом сверху. Подъем выпрямленных ног  в положение «угол».
	Кол-во

раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	3
	3
	4
	4

	1.7.
	И.П. – сед ноги врозь, наклон вперед 
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	0
	+3
	+4
	+6

	1.8.
	«Мост» 

из положения лежа на спине
	см
	выполнить 
	выполнить
	расстояние от стоп  до пальцев рук  не более 40 см


Контрольные нормативы по итоговой аттестации для продвинутого уровня  (итоговая аттестация)

	№№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Для обучающихся  перешедших с базового уровня 
	 Для обучающихся  переведенных с этапов спортивной подготовки 



	
	
	
	мальчики
	девочки
	

	1.1
	Бег 20 м


	сек
	не более
	Выполнение требований  дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта (нормативы по

 общей физической и специальной физической подготовке, уровень спортивной квалификации в соответствии с требования  этапа спортивной подготовки, с которого были переведены в СОГ)


	
	
	
	4,9
	5,0
	

	1.2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	

	
	
	
	105
	100
	

	1.3.
	И.П. - стойка на одной ноге, другая согнута и ее стопа касается колена опорной ноги. Удержание равновесия («цапля»)
	сек.
	не менее
	

	
	
	
	8
	10
	

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	Кол-во раз
	не менее
	

	
	
	
	10
	8
	

	
	Подтягивание из виса хватом сверху на высокой перекладине
	
	1
	-
	

	1.5.
	Подтягивание из виса лежа  хватом сверху на  низкой перекладине
	Кол-во раз
	не менее
	

	
	
	
	-
	5
	

	1.6
	И.П. – вис на гимнастической стенке хватом сверху. Подъем выпрямленных ног  в положение «угол».
	Кол-во

раз
	не менее
	

	
	
	
	5
	4
	

	1.7.
	Вис «углом» на гимнастической стенке. Фиксация положения
	сек.
	не менее
	

	
	
	
	3
	3
	

	1.8.
	И.П. – сед ноги врозь, наклон вперед 
	см
	не менее
	

	
	
	
	+6
	+8
	

	1.9.
	«Мост» 

из положения лежа на спине
	см
	расстояние от стоп  до пальцев рук  не более 30 см
	


5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ.
В школе созданы комфортные условия, имеется гимнастический  спортивный зал с полным комплектом  специального  оборудования для спортивной гимнастики. В спортивном зале имеется дополнительное оборудование и инвентарь для освоения программы: акробатическая дорожка, ковровое покрытие,  батут, гимнастические стенки, станок для хореографии, тренажеры, инвентарь для художественной гимнастики (мячи, обручи, скакалки).
 Оборудован медицинский кабинет, выполняются санитарно-гигиенические требования к организации учебно-тренировочного процесса.   Для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса имеется возможность использования аудиоаппаратуры, микрофонов, фото и видео техники, музыкальных центров  и других информационных средств обучения. В методическом кабинете имеются   компьютеры с доступом  в сеть Интернет.

В школе накоплен большой фонд методической литературы теории и методики преподавания, спортивной медицине, педагогике и психологии. 1 раз в квартал получаем  всероссийский журнал «Гимнастика» и методические пособия по гимнастике. 

Штат организации укомплектован педагогическими работниками для реализации программы. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным Приказом Минтруда России от 24. 12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным Приказом Минтруда России от 28. 03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным Приказом Минтруда России от 21. 04.2022 №237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), или единым квалификационным справочником  должностных руководителей, специалистов и служащих раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта, утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н  (зарегистрирован  Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

6.  ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 
Научно-методическая информация поступает из нескольких источников, а именно: печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая документация); видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет».

             Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических разработок отечественных и зарубежных специалистов. Методические занятия, которые проводят высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом изменений и нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой квалификации. Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и тактическим взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением.
6.1. Список рекомендуемых литературных источников.

Для тренеров-преподавателей: 
1. Ашмарин Б.А., Теория и методика физического воспитания М. «Просвещение», 1979 . – 150 с.

2. Бауэр В.Г., Гончарова Е.П., Панкратова В.Н. Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ. - М., 1995. – 31 с. 

3. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. - М.: ФиС, 1983. – 250 с. 

4. Викулова А.Д., Бутин И.М. Развитие физических способностей детей.- Ярославль,1996. – 280 с.

5. Гимнастика. Под общ. ред.: М.Л. Украна, А.М. Шлемина: - М.: Физкультура и спорт, 1977. – 258 с.

6. Гимнастика. Под ред.: А.М. Шлемина, А.Т. Брыкина: - М.: Физкультура и спорт, 1979. – 250 с.

7. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. -М.: ФиС,1981. – 340 с.

8. Железняк Ю.Д., Петров П., Основы научно-методической деятельности в физической культуре и спорте, М.: Издательский центр «Академия» 2002. – 290 с.

9. Журнал «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка» №1, М.: Научно-издательский центр «Теория и практика физической культуры и спорта», 2008 . – 550 с.

10. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. - М.: Советский спорт, 2009. - 200 с. 

11. Курысь В.Н. Теория и методика обучения прыжкам на дорожке. - Т. 1,2,- Ставрополь, 1994. - 405 с.

12. Макарова Г.А. Справочник детского спортивного врача: клинические аспекты. - М.: Советский спорт, 2008. - 440 с.

13. Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры» №1, М.: 2008. – 370 с.

14. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.: Физическая культура, 2010. - 240 с.

15. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. - М.: ACT : Астрель, 2004. - 863 с. 

16. Семёнов Л.П.: Советы тренерам. - М.: Физкультура и спорт, 1980.- 240 с.

17. Скакун В.А. Акробатические прыжки. - Ставрополь: 1990. - 222 с. 

18. Спортивная акробатика: учебник для институтов физической культуры / под ред. В.П. Коркина. - М., ФиС, 1981.  – 267 с.

19. Уловистова Н.В., Нормативно-правовое регулирование в сфере физической культуры и спорта, М.: 2003 . – 670 с.

20. Фискалов ВД. Спорт и система подготовки спортсменов: учебник. - М.: Советский спорт, 2010. - 392 с. 

Для родителей:
1. Зазнобин А. В. Подвижные игры на занятиях единоборствами с младше классиками // Физическая культура в школе. - 2012. - № 1. - С. 55-57.

2. Золотова М. Ю. Веселая гимнастика для младших школьников // Физическая культура в школе. - 2012. - № 1. - С. 40-43.

3. Исмаилова А. С. Развитие гибкости у детей школьного возраста // Физическая культура : воспитание, образование, тренировка. - 2012. - № 1. - С. 72-74.

4. Кириллова Ю. А. Физкультурные упражнения и подвижные игры на свежем воздухе для детей младшей логопедической группы (ОНР). – СПб. : Детство-Пресс , 2006. - 186 с.

5. Китайкина Н. А. Методика коррекции нарушений осанки у младших школьников средствами лечебной физической культуры // Физическая культура : воспитание, образование, тренировка. - 2010. - N 2. - С. 22-25.

6. Кожемов А. А. Развивающая технология физического воспитания младших школьников на основе использования игры - радиальный баскетбол (питербаскет) // Адаптивная физическая культура. - 2010. - N 2 (42). - С. 34-35.

7. Копылов Ю. А. Листок физического развития младшего школьника // Физическая культура в школе. – 2004. - N 2. - С. 36-38.

8. Копылов Ю. А. Оздоровление ослабленных детей младшего школьного возраста // Воспитание и обучение детей с нарушениями развития. – 2004. - N 1. - С. 64-71.

9. Кудяшеева А. Н. Исследование физической подготовленности детей младшего школьного возраста с нарушением торсионного развития таза и ног // Теория и практика физической культуры. - 2009. - N 11. - С. 59-61.

10. Леонтьева Т. Н. Домашние задания по лыжной подготовке для младше классников // Физическая культура в школе. – 2006. - N 7. - С. 25-28.

11. Лепешкин В. А. "Мяч в щит" // Физическая культура в школе. – 2006. - N 4. - С. 28-
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7.  МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ.
ПОДБОРКА ПОДВИЖНЫХ ИГР. 

ГУСИ – ЛЕБЕДИ.

В игре участвуют от 5 до 40 человек. Из играющих выбирают «волка» и «маму». Остальные «гуси», они располагаются на одной стороне площадки. «Мама» - на другой стороне. «Волк» - посередине площадки, сбоку. «Мама» говорит громко: «Гуси, гуси». Они – «га, га, га». «Есть хотите?» - «Да, да, да». – «Ну летите…» «Нет, нет, нет, серый волк под горой не пускает нас домой». – «Ну летите как хотите, только крылья берегите!»


Все «гуси» «перелетают», т.е. перебегают на другую сторону площадки, а «волк», выбежав из убежища, старается осалить (поймать) как можно больше «гусей». Играют, пока не переловят всех «гусей». 
ВОРОНЫ И ВОРОБЬИ.

Участники игры выстраиваются в колонну по одному и рассчитываются на первый – второй. Первые номера – одна команда, вторые – другая. По обеим сторонам от играющих разложены предметы: городки (вороны), мячи (воробьи). Предметов вдвое меньше, чем участников. Играющие по указанию ведущего выполняют несложные движения на месте (руки в стороны и т.д.). Затем водящий по слогам произносит одно из слов. Все игроки бегут например к мячам, стараясь схватить по одному предмету. Они достанутся лишь самым внимательным и быстрым, за что команде начисляются выигрышные очки. Игра проводится 7, 9 раз.
СОВУШКА.
Ребята становятся в круг. Один из играющих выходит на середину круга, он будет изображать совушку, а все остальные – жучков, бабочек, птичек. По команде ведущего: «День наступает – все оживает!» все жучки, бабочки, птички бегают по кругу, махая крылышками, совушка в это время спит, т.е. стоит в середине круга, закрыв глаза.  Когда же ведущий скомандует: «Ночь наступает – все замирают!» птички, жучки и бабочки останавливаются и стоят неподвижно, притаившись, совушка в этот момент выбегает на охоту. Она высматривает тех, кто шевелится или смеется, и уводит провинившихся к себе в гнездо, - они тоже становятся совушками и при повторении игры все вместе вылетают

УДОЧКА.
Играющих от 5 до 20 человек. По жребию или по считалке выбирают водящего, он становится в круг с длинной веревкой, на конце которой, небольшой грузик и начинает раскачивать веревку, держа ее одной или двумя руками. Остальные игроки образуют круг и перепрыгивают через веревочку. Кто наступит на нее, тот становится водящим.

ПЯТНАШКИ (САЛКИ).
Игра может проводиться в самых различных условиях: в помещении, на воздухе,  с детьми всех возрастов, молодежью и взрослыми. Количество участников – от 3 до 40 человек.

Описание. По жребию или по считалке выбирают одного водящего – «пятнашку». Условно устанавливаются границы площадки игры. Все разбегаются в пределах этой площадки. Водящий объявляет: «Я – пятнашка!» - и начинает ловить играющих. Кого догонят и осалят объявляет, подняв руку вверх: «Я – пятнашка!»

Варианты: 

«Пятнашки с домом». Для убегающих чертится на площадке «дом», в котором они могут спасаться от «салки».

«Салка» ноги от земли». Спастись от «салки» можно повиснув на чем- либо или забраться на кирпич, чурку и т.д.. 

«Салка» с приседанием». Если присели, то «салка» не имеет права осаливать игроков.
БЕЗДОМНЫЙ ЗАЯЦ
Ход игры. Из числа играющих выбираются охотник и бездомный заяц. Остальные играющие – зайцы чертят себе кружочки, и каждый встает в свой. 

Бездомный заяц убегает, а охотник его догоняет. Заяц может спастись от охотника, забежав в любой кружок; тогда заяц, стоявший в кружке, должен сейчас же убегать, потому что теперь он становиться бездомным зайцем и охотник будет ловить его. Как только охотник поймал (осалил) зайца, он сам становиться зайцем, а бывший заяц – охотником. 

МЫШЕЛОВКА
 
Два участника становятся лицом друг к другу, соединяют руки и поднимают их выше. После этого оба хором говорят:

«Как нам мыши надоели, все погрызли, все поели! Мышеловку мы поставим и мышей тогда поймаем!»

Пока участники говорят эти слова, остальные ребята должны пробежать под их сцепленными руками. На последних словах ведущие резко опускают руки и ловят кого-то из участников. Пойманный присоединяется к ловцам и теперь их становится трое. Так постепенно мышеловка растет. Участник, оставшийся самым последним, является победителем.


РУЧЕЕК.
В игре принимают участие от 10 до 20 человек и более. Дети становятся парами, взявшись за руки, друг за другом. Кто-нибудь один из ребят проходит сквозь «тоннель» и выбирает, затем они берутся за руки и становятся за последней парой.

Оставшийся без пары игрок становится впереди, проходит сквозь «тоннель» и сам выбирает себе пару, взяв за руку.

Другой вариант. Нужно выбирать себе партнера только из первой пары.

МЫ – ВЕСЕЛЫЕ РЕБЯТА.
На двух противоположных сторонах площадки чертят линии, сбоку – «дом» водящего. Играющие собираются за линией на одной стороне площадки и хором произносят:

Мы, веселые ребята,

Любим бегать и играть.

Ну, попробуй нас поймать!

Раз, два, три – лови!

После слов «лови» все перебегают на противоположную сторону площадки. Водящий должен поймать кого-либо из бегущих прежде, чем они переступят вторую линию. Пойманный садится на скамейку. Затем дети снова считают стихи и перебегают в обратном направлении. 

После двух – трех раз подсчитывают, сколько детей поймано, выбирают нового водящего и игра продолжается.

ПУСТОЕ МЕСТО

Участники образуют круг, а водящий располагается за кругом, идет и говорит слова:

Я иду, иду, иду,

И в окошечко смотрю,

к одному я подойду

И тихонько постучу.

Дотрагиваясь до плеча одного из игроков, он тем самым вызывает его на соревнования. После этого водящий и тот участник, которого он выбрал, бегут вдоль круга в противоположных направлениях. Тот из них, кто первым займет пустое место, оставленное выбранным игроком, остается в кругу. Оставшийся без места становится водящим

 ПОПРЫГУНЧИКИ-ВОРОБУШКИ.
Чертится круг диаметром 4 - 6 м. Выбирается водящий - кошка. Она сидит в центре круга, а остальные играющие - воробушки - за пределами круга.

По сигналу воробушки впрыгивают в круг и выпрыгивают из него. Кошка старается поймать воробья, не успевшего выпрыгнуть из круга. Пойманные остаются в круге. Когда кошка поймает трех - четырех воробьев, выбирается новая кошка из непойманных.

Разрешается прыгать на одной или двух ногах (по договоренности). Тот, кто пробежал через круг считается пойманным.

ТРЕТИЙ ЛИШНИЙ
Игроки команд располагаются парами внутри площадки. Расстояние между парами 2—3 м.Водящий и один из игроков (убегающий) располагаются за линией.

Водящий стремится запятнать убегающего, а убегающий может встать перед одной из пар, тогда последний игрок пары становится «третьим лишним» и убегает от водящего. Если же водящему удается запятнать свободного игрока, то они меняются ролями.

Правила:
Убегающий может занять свое место в паре, только если он пробежал полный круг.

Пересекать линию круга не разрешается. Пятнать можно только во время бега.

Побеждает команда, игроки которой меньшее количество раз были водящими.

Техника выполнения и последовательность обучения акробатических упражнений.

 ГРУППИРОВКА.
Техника выполнения. Группировка-это согнутое положение тела, при котором колени подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, а кисти захватывают середину голени (стопы и колени слегка разведены).
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Последовательность обучения.1. Из о.с. руки вверх, быстро присесть и принять положение в группировке в приседе, обращая внимание на умение округлять спину.

2.Из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги и сгруппироваться.

3.Лежа на спине руки вверх, быстро согнуть ноги и сгруппироваться.

4.Из положения, лежа на спине, поднимая туловище, принять группировку сидя.

Типичные ошибки.1.Откинутая назад голова.

2.Ноги вместе, не разведены.

3.Неправильный захват руками голеней (слишком высоко или низко, в «замок»).

Страховка. В большинстве случаев это упражнение доступно для самостоятельного исполнения. Обычно помощь нужна только отдельным детям.

ПЕРЕКАТЫ.

Техника выполнения. Перекаты - это движение с последовательным касанием пола (опоры) отдельными частями тела без переворачивания через голову.

Последовательность обучения:
1.Из положения группировки, сидя перекат назад – вперед на спине.
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2.Из положения группировки, сидя перекат назад перекатом вперед вернуться в и.п.

3.Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед сед в группировке.

4.Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед.

5.Перекаты вперед и назад прогнувшись в положении лежа на животе.

6.Их упора присев перекат в сторону и возвратиться в и.п.

Требования к выполнению. Наиболее сложным из перекатов является перекат из упора присев в упор присев. Для успешного освоения этого элемента вначале его можно давать из и.п. упора присев спиной к мату, когда ноги находятся на полу около мата, что облегчает возвращение в и.п. Во время выполнения перекатов обращать внимание на правильность и плотность группировки.

.Техника выполнения. Одновременно приподнять от пола голову, грудь, прямые ноги и руки. В этом положении переводить руки в стороны, назад, вперед. Ноги разъединять, соединять и поочередно поднимать.

Страховка. Одной рукой поддержать ребенка под грудью, другой – под коленями или потянуть за носки, вытягивая и выпрямляя ноги.

КУВЫРОК ВПЕРЕД.
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 К у в ы р к и — вращательные движения тела с последовательным касанием опоры (спиной и ногами) и переворачиванием через голову. Они выполняются вперед и назад. 

Кувырок выполняется  из упора присев. Опираясь руками впереди ступней на полшага, слегка разогнув ноги, начать толчок. Перенести тяжесть тела на руки, одновременно согнуть их, наклонить голову вперед и, до конца разгибая ноги, закончить толчок стопами. Перевернувшись, перекатиться вперед через голову в положении плотной группировки, коснувшись пола сначала затылком, затем шеей, лопатками, спиной и тазом. Перекатываясь на спине, сразу после касания стопами пола отпустить ноги и, посылая руки вперед, встать.

При обучении кувырку вперед могут встречаться основные и второстепенные ошибки. Основные ошибки:

 1) медленное переворачивание и задержка в завершающей фазе кувырка. Причина — слабый толчок ногами или его отсутствие; 

2) толчок ногами вверх, a не вперед, в результате — удар спиной о пол. Это происходит, когда руки при опоре расположены близко к ногам, голова преждевременно наклонена вперед или во время разгибания ног вес тела не передается на руки;

 3) опора головой о пол. Это случается, когда голова не наклонена вперед или руки при опоре расположены слишком близко к ногам; 

4) неправильная группировка: а) слишком поздняя — захват за ноги выполнен при завершении переката; б) неполная — недостаточно согнуты ноги и колени не подтянуты к груди; в) отсутствует захват руками за ноги; 

5) неправильное завершение кувырка (преждевременное вставание до прихода в присед), вследствие этого — потеря равновесия назад; 

6) опора руками сзади при завершении кувырка (при вставании).

Второстепенные ошибки: 

1) неправильное положение кистей при опоре (пальцы развернуты кнаружи или внутрь); 

2) кисти расположены не на ширине плеч (слишком узко или широко) или не на одной линии (одна кисть впереди другой); 

3) неправильный захват голеней при группировке (за голеностопные суставы или за колени).

Страховка. Страхующий находится сбоку от занимающегося, одной рукой поддерживает его под плечо, помогая контролировать упор на согнутых руках, другой рукой — под колени, помогая перевернуть тело через точку опоры. 

КУВЫРОК НАЗАД.
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Кувырок назад в группировке из упора присев. Из упора присев, оттолкнувшись руками от пола, садясь на пол ближе к пяткам, сгруппироваться, подтянуть колени к плечам, голову наклонить вперед и начать перекат назад. Перекатываясь на спину, лопатки и на шею, быстро поставить руки на уровне головы ладонями на пол (пальцами к плечам) и, опираясь на них, перевернуться через голову, прийти в упор присев. Во время кувырка ноги не разгибать.

Основные элементы техники: 

1) активный перекат назад в группировке, получаемый за счет толчка руками и потери равновесия назад, обеспечивающий вращательное движение тела назад; 

2) опора руками, способствующая правильному завершению кувырка (в положение упора присев).

Подготовительные и подводящие упражнения к кувырку назад: 

1) в стойке на лопатках опускание прямых ног до касания пола;

 2) выпрямление рук из упора присев на руках и головe; 

3) перекаты вперед и назад: – из упора присев выполнить перекат назад с опорой руками на уровне головы (пальцы к плечам); при обратном движении сгруппироваться и перекатом вперед вернуться в упор присев; – из упора присев выполнить перекат назад с опорой руками за головой, прямыми ногами коснуться мата за головой; – используя гимнастический мостик, накрытый гимнастическим матом, из упора присев выполнить кувырок назад в группировке в упор присев. 

При обучении могут встретиться следующие основные ошибки:

1) трудность в переворачивании через голову — происходит при неправильной опоре руками и при разгибании ног в тазобедренных и коленных суставах во время переворачивания через голову; 

2) болезненные ощущения мышц шеи, что бывает при отсутствии активной опоры на руки во время переворачивания через голову. 
СТОЙКА НА ЛОПАТКАХ.
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Стойка на лопатках — стойка с опорой на лопатки, затылок, локти и с поддержкой руками под спину. И.п. – лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища.

Техника выполнения.

1.Поднять прямые ноги над головой, опираясь на руки и на лопатки.

2. Стараться приподнять таз от пола, как бы опираясь на руки и на лопатки.

3. Сгибая руки в локтях, подставить кисти под поясницу чуть ниже пояса (пальцы рук направлены внутрь, навстречу друг другу), а ноги выпрямлять вверх с вытянутыми носками на одной линии с тазом. Опора на лопатки, голову и локти. Опустить руки, затем медленно ноги, т.е. вернуться в и.п.

Страховка. Помогать, детям поднимать прямые ноги, не сгибая в коленях, и удерживать вертикально. Помогать приподнимать таз от мата и удерживать вертикально на одной линии с ногами, при этом вытягивать носки ног. Помогать правильно, ставить руки на таз ниже пояса, не давая им расслабиться в местах сгибания. Учить плавно и медленно выходить из стойки в и.п.

Типичные ошибки.

1.Сгибание в тазобедренных суставах;

2.Тело отклонено от вертикальной плоскости;

3 Широко разведены локти.

«МОСТ» ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ.
Мост - дугообразное, максимально прогнутое положение исполнителя с опорой на ноги и руки спиной вниз.
Способы выполнения: Пригибанием из положения лежа на спине с опорой на согнутые ноги и руки; Наклоном назад из стойки врозь, руки вверху; Поворотом на 180 градусов из упора на руках; Разгибом из упора лежа на лопатках.

При технически правильно и исполнении ноги и руки на ширине плеч, ноги выпрямлены, опора на всю ступню и ладонь, вес тела переведен на руки.

Техника выполнения. Лежа на спине, сильно согнуть ноги и развести их (на длину), носки развернуть кнаружи, руками опереться у плеч (пальцами к плечам). Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться и наклонить голову вперед, медленно опуститься на спину в и.п. При выполнении стремиться полностью, разогнуть ноги и перевести массу тела на руки.
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Последовательность обучения.
1.Предварительно размять мышцы спины и плечевого пояса (наклоны туловища вперед, назад, в стороны, вращения туловищем, круги и рывковые движения руками).

2.Освоить и.п. и наклон головы назад, стоя ноги врозь у гимнастической стенки, опираясь на нее. 3.Из положения, лежа на спине выполнить «мост» с помощью.

4.Из положения, лежа на спине выполнить «мост» самостоятельно.
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Типичные ошибки.1.Ноги в коленях согнуты, ступни на носках.
2.Ноги согнуты в коленях, плечи смещены от точек опоры кистей.

3.Руки и ноги широко расставлены.

4.Голова наклонена вперед.

Страховка. Стоя сбоку, поддерживать одной рукой под спину у лопаток, другой под поясницу.
ПЕРЕВОРОТ В СТОРОНУ.
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Переворот в сторону («колесо»).. Выполняется вращательное движения через голову с равномерной поочередной опорой руками и ногами в направлении движения. Упражнение выполняется по одной линии. Стоя лицом по направлению движения с шагом правой вперед  одновременно с махом левой назад, наклониться вперед, поворачивая туловище правым плечом вперед на 90°, поставить правую руку кистью вправо. В момент постановки правой руки активным махом левой и толчком правой ноги поставить левую руку кистью вправо и, быстро переворачиваясь через стойку на кистях, ноги широко врозь , поочередно опустить маховую левую и поставить толчковую правую ногу на пол, выпрямляясь, встать в стойку ноги врозь.
Основные элементы техники:

 1) поворачивать туловище нужно в наклоне вперед; 

2) наклоняясь, сделать мах левой ногой и передать тяжесть тела с ноги на руку толчком правой ноги; 

3) при опоре двумя руками ноги необходимо держать как можно шире;

 4) опуская левую ногу, задержать обе руки внизу и последовательно оттолкнуться, передавая тяжесть на ногу; 

5) левую руку необходимо поставить на пол под тупым углом к плечу, причем несколько согнутую, чтобы было легче переместить на нее тяжесть тела; 

6) после этого выпрямиться и, подавая таз в сторону, поставить на пол правую ногу на шаг от левой;

7) при опускании маховой ноги вниз сгибаться в тазобедренном суставе точно в сторону.

При обучении могут быть допущены следующие ошибки:

 1) потеря направления при опоре руками и ногами не по одной линии; сгибании в тазобедренных суставах; сильном прогибании в пояснице; отсутствии толчков руками от пола; расслабленных или согнутых ногах; 

2) слабое поступательное и вращательное движение при отсутствии толчка руками и ногами;

 3) одновременная опора руками и толчок;

 4) слабое маховое движение ногой.

ШПАГАТЫ.
Шпагат - сед с предельно разведенными ногами.

Технически правильное исполнение шпагатов характеризуется легкостью и точностью принятия заданной позы без дополнительных покачиваний, колебаний, с касанием опоры всей длиной ног.

Выполнение шпагатов увеличивает подвижность в тазобедренных суставах, что делает движения гимнастов более свободными, легкими, красивыми, а также предохраняет от возможных травм.

Шпагат левый (правый) - указывается нога, находящаяся спереди, туловище прямо, разрешается опора на руку (руки). При выполнении шпагата с наклоном вперед (назад) требуется указание: с наклоном, с наклоном назад.

Полушпагат «улитка» - сед на пятке, находящейся спереди согнутой ноги, другая сзади, туловище вертикально.

Прямой шпагат - сед с предельно разведенными врозь ногами (в стороны), туловище вертикально, руки в стороны.
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ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ.
· Для предотвращения травм на занятиях  необходимо учитывать основные причины травматизма:

·  нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины;

·  нарушение методики и режима тренировки;

·  отсутствие страховки или неумелое ее применение;

·  плохое материально-техническое обеспечение занятий;

·  нарушение врачебных требований и гигиенических условий.

Частыми причинами травм являются: форсирование подготовки детей; чрезмерные нагрузки; неумение обеспечить на занятиях и после них достаточный отдых для  восстановления функционального состояния к следующему подходу или тренировке; недооценка систематической и регулярной работы над техникой; включение в тренировку упражнений, к которым акробат не готов из-за слабого развития физических качеств или утомления. 
К травматизму могут привести: проведение занятий без педагога; неправильное размещение или слишком большое количество занимающихся в зале; неорганизованные переходы или хождения; отсутствие сознательной дисциплины, чувства ответственности и

серьезного отношения к занятиям.

На тренировках как комплекс мероприятий, направленных на предупреждение травматизма применяется профессиональная страховка и помощь.

1. Общие требования безопасности к тренировочным занятиям:
· допускаются учащиеся  только после ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск к занятиям спортивной акробатикой.

При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

2.Требования безопасности перед началом занятий:
2.1.Перед началом занятий зал должен быть проветрен естественной сквозной системой вентиляции. 
Педагог должен проверить исправность и надежность крепления снарядов и готовность зала к занятиям.

2.2. Вход в зал разрешается только в присутствии педагога.

2.3.Освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура не ниже 15-17°С.

2.4.Учащиеся допускаются к занятиям только в соответствующей спортивной форме. Перед занятием необходимо снять все украшения и предметы, способные привести к травме: браслеты, цепочки, часы, заколки и т.д.

2.5. Перед началом занятий педагог должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся, с последующим их освобождением от занятий для предупреждения случаев травматизма и заболеваний.

3.Требования безопасности во время занятий:
3.1.Занятия в зале проходят согласно расписанию.

3.2. Педагог должен поддерживать дисциплину во время занятий и добиваться  четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся.

3.3.При занятиях  должно быть исключено:

·  пренебрежительное отношение к разминке;

·  неправильное обучение технике физических упражнений;

          -      отсутствие необходимой страховки (самостраховки), неправильное её применение;

        - плохая подготовка инвентаря для проведения занятий (плохое крепление) снарядов, невыявленные дефекты снарядов);

·  нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность.

3.4. На занятиях в зале запрещается:

- находиться в зале и начинать учебно-тренировочные занятия без тренера-преподавателя,

- при занятиях на акробатической дорожке возвращаться в зону разбега по дорожке,

- находиться в зоне приземления или возможного падения выполняющего упражнение,

- бегать по ковру во время занятий,

- перебегать от одного места занятий к другому,

- выполнять самостоятельно сложные элементы без страховки, не имея на это разрешения тренера.

 3.5 Категорически запрещается ставить на страховку учащегося, не имеющего достаточного опыта страховки, а также страхующего, находящегося в состоянии усталости или недомогания
  3.6.При разучивании элементов использовать гимнастические маты, страховочную лонжу. Недостаточно разученные элементы выполнять со страховкой. При использовании гимнастических матов, необходимо следить, чтобы они были уложены с точной стыковкой без щелей между ними.

3.7 При выполнении упражнений потоком (один за другим) необходимо соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.

3.8 Перед выполнением упражнений необходимо убедиться, что зона разбега и приземления свободна.

3.9 При появлении во время занятий боли, а также при неудовлетворительном самочувствии, обучающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом педагогу.

3.10. Выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения преподавателя.

4.Требования безопасности после окончания занятий

4.1.После занятий все спортивные снаряды должны быть аккуратно поставлены на места хранения.

4.2.Проветрить спортивный зал.

4.3.В раздевалке при спортивном зале переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь).

4.4.Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
5.Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях

5.1.При резком ухудшении состоянии здоровья или травмировании учащегося педагог  должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию ему первой доврачебной помощи.

5.2.Одновременно нужно вызвать медицинского работника и скорую помощь.5

5.3.При обнаружении признаков пожара преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все учащиеся проверяются в месте сбора по имеющимся у преподавателя поименным спискам.

5.4.При обнаружении пожара действия работников  учреждения должны соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, действующей в учреждении.5

5.5.Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными.

СТРУКТУРА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
Правильное планирование работы является залогом успешного хода -тренировочных занятий.

Занятие состоит из 3-х частей:
Вводная (подготовительная) часть занятия  (разминка) обеспечивает готовность  организм ребенка  к последующей усиленной физической нагрузке основной части. Для разминки и повышения уровня развития физических способностей обучающихся используются общеразвивающие, строевые и стрейчинговые упражнения, которые повышают общую работоспособность организма.

В основной части нагрузка - максимальна. Упор делается на специальную физическую подготовку, т.е. акробатическим, гимнастическим элементам. 
Заключительная часть включает: постепенное успокоение деятельности, как мышц, так и внутренних органов и нервной системы.

СТРУКТУРА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ

	Части занятия
	Упражнения
	Продолжительность

	Подготовительная часть
	Упражнения обще разминки и элементы  разминки у опоры, партерной разминки
	8-10 мин

	Основная 
	Гимнастические упражнения для развития пассивной гибкости, координации, быстроты, акробатические элементы, упражнения с предметами
	20-25 мин

	Заключительная
	Музыкально-танцевальные  и подвижные  игры, эстафеты
	8-10 мин
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